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备受老百姓关注的网络订餐安全问
题将迎来更加完善的监管。国家食品药
品监督管理总局日前发布了《网络餐饮
服务监督管理办法（征求意见稿）》，向社
会公开征求意见。意见稿提出，利用互
联网提供餐饮服务的，应当具有实体店
铺并依法取得食品经营许可证，按照食
品经营许可证载明的主体业态、经营项
目从事经营活动，不得超范围经营。

意见稿明确了网络食品交易第三方
平台应履行的责任。意见稿明确，第三

方平台提供者应当对餐饮服务提供者的
经营行为和服务进行抽查和监测。第三
方平台提供者发现餐饮服务提供者存在
违法行为的，应当及时制止并立即报告
其所在地县级人民政府食品药品监督管
理部门；发现严重违法行为的，应当立即
停止提供网络交易平台服务。

意见稿提出，网络餐饮服务提供者
应当使用无毒、清洁的食品容器、餐具和
包装材料，包装好食品，避免送餐人员直
接接触食品，确保送餐过程食品不受污

染。禁止重复使用一次性餐具。
对于自办网站的网络餐饮服务提供

者，意见稿提出，应当在其网站首页醒目
位置公示其食品经营许可证。网上公示
的网络餐饮服务提供者店名和地址应当
与实际店名和地址一致，公示的门面、大
堂、厨房等图片应当与实体店一致；公示
的菜品信息、主辅料等应当与实际菜品
和所用主辅料一致；公示的图片应当与
实际菜品基本一致。

网络餐饮新规征求意见：商家应有实体店

茶很慢。更讲究的人还要选水，
并非什么水都泡得了茶的，古人为了
喝茶而远足去找水的不是没有。

水沸，泡茶，茶叶慢慢地散开，叶
瓣一片片张开，像伸展的树。等到茶
色出来，水稍凉，品一口，而不是一口
喝光。“品”字有三个口。更慢的是，
一杯两杯茶喝下去，身体没什么反
应，舌尖上有点味道而已。什么道?
非常道，说不出来，品吧。

茶喝上10年，天天喝茶的结果是
看不见的。也许你的面色看上去很

红润，那也说不上是否与喝茶有关，
大多数天天喝茶的人，脸色看上去也
只是正常，天天喝水也是这个样子。
但有一点，喝茶需要工夫、经验，不是
说喝就能像喝可乐那样扭开盖子立
马可得的，要有个过程，要等一等。
喝茶的过程就像一个仪式，必须慢下
来，心急喝不得热茶。有事情去找
人，飞身赶到，人家说坐下来喝杯茶
再说，那个意思是让你安了心，才好
说事。

喝茶要有个歇处，家里阳台上、

老树下、花园里……在路上奔波着的
人是不喝茶的。以前人力车夫喝的
大碗茶，那是解渴的，用的都是草药，
薄荷般清凉。

为什么说喝茶是文化，不说喝水
是文化?茶不是用来解渴的，而是用
以清心的。清心是很玄妙的事，无法
衡量，你觉得清就是清，别人觉得你
没清，你也说不清，清心是说不清楚
的事。

茶很具体，叶子、水、火、茶杯、舌
头……心很玄乎，“羚羊挂角，无迹可
寻”。茶叶、水是形而下的，大地般自
然、原始。茶是形而上的，道法自然，
天人合一，清心寡欲。喝水只有

“天”，直接作用于身体，不养心。茶
水也是水，树叶泡过的水而已，但此
水不是彼水，可以清心了。

茶不是物，也不是心，它是天人
合一的茶。茶这个字，只有中国有，
它的意思绝不同于英国人喝的红茶，
也不同于日本人的茶道，前者是唯物
主义，后者是观念。

日本人悟出茶与道相关，茶里面
有道。道是要靠心去体悟的，茶将道
物化，你可以通过体验、经验去悟
道。养心才可以悟道。喝茶是通向
道的一条小路。道与真理不同，真理
要追求、分析、学习，不喝茶也可以获

得。
道不行，需要体悟，道总是在当

下，在世界与人生的现场。中国文化
讲究的是入世，“生，好物也;死，恶物
也。好物，乐也;恶物，哀也。”茶则是
对这种世界观的一种当下的反驳、瞬
间的疏远与叛离。树叶和水泡出来
的诗意，一杯下去，令人超然物外，淡
泊忘机。真理可以总结出来，脱离具
体人生，广为传布，放之四海而皆准;
道却不可说，无法学习，只可体悟。

喝茶不是学习，是生活、把玩，道
就在其中。悟道的说不出来，只是品
茶，再品茶。最好的茶泡出来没有多
少颜色，看着是清水，喝起来有味道，
这是茶的最高境界。

日本人对茶诚惶诚恐，但升华
为茶道，喝茶就成了对真理的追
求，所以日本的茶道看上去，总是
嫌做作。喝茶讲的是人皆可以清
心，人皆可为圣人嘛。每个人都可
以泡茶，修敬无阶。

喝水解渴 喝茶清心

春季人们经常出现春困、春燥的现象，严重时
会影响到正常的生活和工作。出现这些问题该怎
么办呢？合理的饮食能为我们解决这些属于春季
特有的烦恼。下面就为大家介绍春季如何润春
燥、消春困、祛春寒？

润春燥：蜂蜜水
《本草纲目》说，蜂蜜入药之功有五：清热、补

中、解毒、润燥、止痛。蜂蜜质地滋润，可润燥滑
肠，清热润肺，缓急止痛。蜂蜜主要含葡萄糖和果
糖，还有多种人体必需的氨基酸、蛋白质、苹果酸、
维生素等成分。因此，在春季，蜂蜜是最理想的保
健饮品。每天早晚冲上一杯蜂蜜水，既可润肠通
便、又可预防感冒，还有清除体内毒素的作用。

蜂蜜大枣茶是比较好的搭配，有补虚益气、养
血安神、健脾和胃等作用。准备干红枣150克，冰
糖50克，蜂蜜250毫升，水350毫升。将干红枣挖
出核，和冰糖倒入小汤锅中，再加入水，大火烧沸
后，转小火煮至将水分完全收干。用打蛋器在小
汤锅内搅打，将熟透的红枣搅打成红枣泥，彻底放
凉后，盛装入干净的玻璃瓶中，再倒入蜂蜜用小勺
搅拌均匀。饮用时，取2茶匙蜂蜜大枣放入杯中，
再冲入温开水搅匀即可。

消春困：茉莉花
民间早有“春宜饮花”之说，而从养生和保健

的角度来讲也是春饮花茶。我国大部分地区是季
风气候，春温、夏热、秋凉、冬寒，四季极为分明。
在春天的日子里，春风复苏，阳气生发，给万物带
来了生机，但这时人们却普遍感到困倦乏力，表现
为春困现象。

春喝花茶，能缓解春困带来的不良影响。花
茶甘凉而兼芳香辛散之气，有利于散发积聚在人体内的冬季寒
邪、促进体内阳气生发，令人神清气爽，可使“春困”自消。

花茶是集茶味之美、鲜花之香于一体的茶中珍品。“花引茶
香，相得益彰”，它是利用烘青毛茶及其他茶类毛茶的吸味特性
和鲜花的吐香特性的原理，将茶叶和鲜花拌和配制而成，以茉莉
花茶最为有名。这是因为，茉莉花香气清婉，馥郁宜人。茉莉花
茶，有“在中国的花茶里，可闻春天的气味”之美誉。春饮茉莉，
可以提神醒脑，有“去寒邪、助理郁”功效，是春季饮茶之上品。

春寒：鸡汤
春季气温变化大，人体免疫力降低，容易患感冒。春季进补

汤水可以选择能提高免疫力、预防感冒的鸡汤，蛋白质含量高，
且易消化，容易被人体吸收利用，有增强体力、强壮身体的作
用。鸡汤能够有效地抑制人体内的炎症以及黏液的过量产生，
有助于减少鼻腔的堵塞和喉咙的疼痛感，以及咳嗽的次数。

祖国医学讲究春生夏长，秋收冬藏，认为春夏养阳，秋冬养
阴。所以春季进补，应注重气候渐暖、人体阳气逐渐上扬的特
点，以清补、柔补、平补为原则，既要养阳补阳，又要温和。鸡汤
有温中益气、补虚填精、健脾胃、活血脉、强筋骨的功效。母鸡汤
脂肪较多，更为性热，仔鸡汤更适合春季饮用。

鸡汤搭配枸杞有养肝明目之功效。除了鸡汤，喝点鱼汤也
是不错的选择。比如鲤鱼汤有健脾开胃的功能，可减轻水肿症
状。
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早餐是我们新一天开始的第一餐，
因此对上班族这一天工作效率和状态影
响很大的一餐，不好好吃是不行的。上
班族每天要面对繁重的工作和压力，早
餐就更加要吃好才行，希望能够引起大
家的注意和重视，不要把身体不当一回
事。

“早饭要吃好，午饭要吃饱，晚饭要
吃少”这是我们在日常生活当中经常听
到的一句关于日常饮食方面的说法，其
实说的是非常有道理的，如果大家真按
照所说的这样做的话那么对维护身体长
久健康是有很大的帮助的。可是当下上
班一族因为种种原因导致早餐吃的是非
常不合适和不健康的，那么，上班族的早
餐该怎么吃才好呢？

早餐是我们新一天开始的第一餐，
因此对上班族这一天工作效率和状态影
响很大的一餐，不好好吃是不行的。能
为人体提供能量的营养素有三种，一是
肉、蛋类中富含的蛋白质；二是油脂类食
物中富含的脂肪；三是中国人吃得较多
的谷类食物中所含大量的碳水化合物。

一般时候人们通常都是很晚才睡，
因此睡眠根本不够，早餐起床时间也是
较晚的，这在上班族人群当中最为体
现。从而对于早餐上班族大多数都是不

吃或者是少吃，这样长时间都会造成身
体的不良，不吃早餐对身体有百害而无
一利，合适的早餐是一杯牛奶、一个新鲜
水果、一个鸡蛋和二两干点（主要是馒
头、面包、饼干等碳水化合物）。

上班族的早餐这样吃：

1、谷类早餐应受青睐
要想身体健康每天的早餐是一定要

保证吃的又营养又健康的，而谷类早餐
相对来讲最好。一顿好早餐应包括这样
三件东西：谷类食品（如未去麦的粗面粉
面包、八宝粥、黑米面包、窝窝头、茴香菜
包等）水果和奶制品。最好喝含脂肪少
的牛奶。谁吃这样的早餐，谁就一箭三
雕；丰富的碳水化合物，少脂肪，丰富的
维生素和矿物质。

2、注意摄取维生素、叶酸和铁
维生素、叶酸和铁不管其中的哪一

种元素对于我们的身体健康都是至关重
要的，因此上班族平时的早餐要注意多
摄取这些元素。25-40岁的女性的早餐
应至少满足其 50%的日维生素和叶酸，
特别是维生素 c和铁的需要量。当今，大
多数女性都没有从食物中摄取足够的铁
和叶酸。如有可能，可从午餐和晚餐予
以补充。肉、内脏、小米、茴香可满足人

每日所需的 10 至 18 毫克铁的需求量。
维生素 b则可从瘦肉、鱼、肝、全麦面包、
土豆、花生等食物中摄取。

3、吃早餐的时间不能过早，也不能
过迟

广大上班族的朋友们上班是有时间
点的，因此吃早餐的时间也可以有个时
间点，但是不能太早也不能够太迟。研
究证明，最佳早餐时间是 7点到 8点，因
为这时人的食欲最旺盛。早餐与中餐以
间隔 4—5 小时左右为好。如果早餐较
早，那么数量应该相应增加或者将午餐
相应提前。

4、拒绝边走边吃早餐
在生活当中我们经常看到一些着急

上班的朋友们在路上边走边吃，以这样
的形式就把早餐问题给解决了，可是这
种吃法极不好。很多人因为没时间吃早
餐，就采用边走边吃法，路边购买的早
餐，边走边吃，手动，脚动，嘴动，全身运
动。边走边吃对肠胃健康不利，不利于
消化和吸收。另外，街头食品往往存在
卫生隐患，有可能病从口入。如果选择
街边摊食品做早餐，一是要注意卫生，二
是最好买回家或者到单位吃。尽量不要
在上班路上吃早餐，以免损害健康。

5、不要过多摄入脂肪
虽然说我们的身体当中是离不开脂

肪的，不过在早餐当中大家是要尽量不
要摄入过多的脂肪的。一般来说，女性
要控制总热量的摄入，减少脂肪摄入量，
少吃油炸食品，以防超重和肥胖。脂肪
的摄入量标准应为总热能的 20%至
25%，但目前很多女性已超过30%。如果
脂肪摄入过多，则容易导致脂质过氧化
物增加，使活动耐力降低，影响工作效
率。

在这里我们再强调一下，每一天的
早餐对于我们每一个人的身体健康都非
常重要，绝对不可以马虎的对待。上班
族每天要面对繁重的工作和压力，早餐
就更加要吃好才行，希望能够引起大家
的注意和重视，不要把身体不当一回
事。

上班族早餐怎么吃才不损健康？


