
“情绪锻炼”让我恢复健康

退休后， 我的情绪一直很不
稳定，易发怒，常悲观。渐渐地，连
连患病， 先是胃溃疡， 后是冠心
病，前年肺癌又缠上身，医生说我
这些病都与情绪有关。

手术后，出于求生本能，我下
决心做好“情绪锻炼”。每当情绪
要发生波动时，便暗暗采用回避、

转视、自我安慰等方法加以调适。

具体做到“五个不”。一是不奢。名

利、地位是过眼烟云，退休了，更
没必要计较了。对子女，多想到他
们的难处，也不要过多奢望。平日
生活知足常乐。二是不烦。人生在
世，难免碰到些沟沟坎坎。我们应
“有事不怕事，无事不生事”，积极
面对生活。烦躁不安，怨天尤人不
是办法。三是不气。怒伤肝，气伤
身。不管见到什么反常的事，听到
什么刺耳的话，就是别人骂几句，

也“命令”自己不生气，万一憋不
住，“斗”后照常快快活活过日子。

四是不懒。不因年老而偷闲，仍然
思考、笔耕不止。早晨、傍晚打太
极拳、打羽毛球或散步。再适当做
些力所能及的家务。既活跃脑子、

身子，又能调节情绪。五是不独。

广交朋友，欢乐共享，痛苦大家可
帮助分担、释放。

“五不”换来了一“有”。有了
良好的情绪， 加上适当的医疗保
养，如今我胃病早好了，冠心病也
没了迹象，肺癌多次复查，平安无
事，身体比术前健壮精神。

（《家庭医生报》洪弋
/

文）

“伏天”要主动吃“苦”

今年的“三伏天”为
３０

天。

人们常说“热在三伏”。 那么，

“三伏天”为何最热？天文专家
对此进行了解释。

我国天文教育专家、 天津
市天文学会理事赵之珩介绍
说，夏至是一年中白天最长、阳
光接近直射的日子， 但由于夏
至时，地表湿度较小，地面吸收
的热量晚上会散发一大部分，

所以并不是最热。 而进入伏天
后，地表湿度变大，每天吸收的
热量多，散发的热量少，地表层
的热量累积下来， 所以一天比
一天热，进入三伏，地面积累热
量达到最高峰， 天气也就最热
了。

另外，夏季雨水多，空气湿
度大， 水的热容量比干空气要
大得多， 这也是天气闷热的重
要原因。 七八月份副热带高压
加强，在副高的控制下，高压内
部的下沉气流， 使天气晴朗少

云，有利于阳光照射，地面辐射
增温。

进入伏天以后， 高温、高
热、高湿的“桑拿天”开始袭
来。炎炎夏日，人很容易“上
火”。

天津中医药大学第一附属
医院营养科主任李艳玲提醒，

伏天里要多吃苦味食物。 苦味
食物中所含的生物碱因具有消
暑清热、促进血液循环、舒张血
管等药理作用， 是夏季天然养
生品。 含有苦味的食品以蔬菜
和野菜居多，如莴苣、生菜、芹
菜、茴香、香菜、苦瓜、萝卜叶、

苔菜等。

此外，在伏天里，公众要格
外注意增加营养，食物以清淡、

易消化为宜， 少吃油腻和辛辣
的食物，少饮酒、少抽烟。另外，

要做好心理调节， 要静心、安
神、戒躁、息怒。

（《新华每日电讯》周润健
/

文）

夏季九招“自然凉”

挂上湿窗帘当户外的空
气较为干燥时， 把窗帘浸湿或
在窗口挂上湿浴巾， 蒸发的水
分会使吹进的微风清凉宜人。

自制“小空调” 室内空气
燥热时， 可在电扇前放一大碗
冰。随着冰块的融化、蒸发，吹
过来的风也会变凉爽。

凉水当喷雾往空香水瓶
子装一些水，然后放在冰箱里。

浑身大汗淋漓、酷热难耐时，可
向手腕上喷射， 给流经的血液
迅速降温， 接着再喷射身体其
他部位。

电扇朝外扇当一整天的
热量聚集在屋内时， 晚上要打
开窗户通风降温。 最关键的是
风扇的扇叶要朝窗外吹， 将热
风排出、冷风吸进。

穿大领衣服尽量选择大
领子、宽身、浅色的衣服，以便增
大皮肤和空气接触面积。不爱出

汗的人选择纯棉制品，爱出汗的
人选择合成纤维质地的衣服。

偶尔光脚丫当脚上的汗
液蒸发时， 脚上的皮肤和血管
也跟着“凉快”。变“凉快”的血
液流动到全身各个部位， 身体
就会感到一丝凉爽的惬意。

吃辛辣食品红辣椒所含
的辣椒素能帮助汗液顺畅地排
出体外，带走身体大部分热量。

吃西瓜防脱水身体水分
大量流失后，体温迅速升高，可
以吃点西瓜防脱水。 远离含有
酒精、 咖啡因、 各种糖分的饮
料，它们均具有脱水功能。

简易米冰袋找一只棉袜
子，里面塞满大米，用麻绳拴紧
口，在冰箱里冷冻

2

小时。上床
前用冰袋在床单上滚动降温。

大米富含淀粉、结构紧致，可以
将冷气保存很长时间。

(

《青年时讯》辛良
/

文
)

有多少“冬病”可以“夏治”

随着夏季来临，又到了冬病
夏治的好时机。 说起冬病夏治，

多数印象仅限于“敷贴”，其实有
不少疾病可以通过“夏治”达到
事半功倍之效。

呼吸系统疾病
用中药敷贴治疗慢性咳嗽

等呼吸系统疾病，是中医最常用
的“内病外治”法，除了能治疗慢
性咳嗽、哮喘、急慢性支气管炎、

咽炎、体质虚弱者反复呼吸道感
染外，对过敏性鼻炎、鼻窦炎、慢
性咽喉炎、扁桃体炎等也有很好
的疗效。

敷贴的时间一般在三伏天
开始，需经

6

次
~12

次治疗，连续
三年为一疗程。最常见的是选用
一些辛香、逐痰、温阳、驱寒的复
方中药，通过渗透皮肤，起到疏
通经络、调节脏腑、调整机体和
外界环境的平衡，从而达到内病
外治的目的。

手足癣、冻疮
在夏季采用中药浸泡的方

法来防治手足癣、冻疮等皮肤疾
病，不仅能治疗手足部的皮肤瘙
痒、浸渍、水疱、糜烂，还可防治
冬季易发的皮肤粗糙、皲裂和出
血。中药浸泡液可选用中药鹅掌
风浸药等，也可到各大中医院配
置制剂。

冻疮一般可分为两种类型，

一是红肿型，是气温降低后血液
循环减缓所致， 从中医角度说，

是气血凝滞引起的。另一种是溃
烂型，这种冻疮到了春季能自己
愈合， 但到第二年又易复发。夏
季用中药进行膏剂敷贴、中药煎
熬浸泡治疗， 能起到很好的效
果。

骨关节疾病
每到夏季， 由于对空调、电

扇、冰箱的过度依赖，由风寒湿
引发的骨关节炎较过去明显增
多。 在夏季打伏针以温通经脉、

祛寒止痛， 是中医古有的传统，

骨关节炎患者很适合在这个时
候治疗。胃痛、腹泻虚寒性胃痛
和腹泻病人在三伏天里进行针
灸、艾灸等治疗，可缓解疼痛，并
减少来年冬季的发作。一般情况
下，一个疗程

10

次，通过
1

个
~2

个疗程即可获得较好的疗效。

原发性痛经
夏季，穿短裙、短衣，月经前

大量吃冷饮， 在经期不注意保
暖， 房间内空调的温度过低，这
些生活习惯都很容易导致原发
性痛经的加剧。此时如果接受恰
当的针灸治疗

,

效果远胜其他时
间。 一般在经前期针灸

2

次
~3

次，经过两三个月经周期的疗程
即可。

(

《解放日报》陈俊臖
/

文
)

北京查扣千余黑摩的

将首设摩的司机黑名单库

北京将首设摩的司机黑名
单库，所有被查摩的司机一律实
名登记；如二次被查将受到高限
处罚。日前，北京市交管局通报
了上述消息。

北京多部门正在实施的“脉
冲”行动，黑摩的为其中的一个
查处项目。近日，该市交管局召
开打击“摩的”、残疾人机动轮椅
车、人力三轮车专项整治会议。

早在
4

年前，北京交管、城管
等多部门就曾联手推出打击黑
摩的专项行动。此后，奥运前、国
庆前，北京都曾推出大型摩的专
项整治。

但由于黑摩的市场需求一
直存在，部分新建小区远离公交
路网，摩的为居民出行的主要手
段，加之一些人员以从事摩的运
营为生，导致黑摩的屡禁未绝。

对此，该市交管局相关负责
人表示，本次专项整治，警方将
提高车辆发还门槛，在法律规定
范围内，最大限度地延长车辆暂
扣期限；无合理手续或手续不齐
者，不予发还；逾期不接受处罚
者，公示后统一解体。

此外， 摩的司机一旦被查，

先行实名登记， 再录入黑名单
库。据了解，这是北京首次将黑
名单制度应用于摩的司机，此前
曾用于酒后驾车、闯红灯的机动
车司机。

警方公布
26

家摩的非法改装窝点
北京警方近日通报，在“脉

冲行动”整治前期，城六区查处

非法运营车辆
1890

余辆， 其中
1540

辆为黑摩的。此外，北京市
治理黑车办公室还公布了

26

家
摩的非法改装点，相关部门近日
将予以查处。

在“脉冲”专项行动中，城六
区查处的非法运营车辆

1890

余
辆，违法人员

1890

余人。违法人
员中

2

人被刑拘，

154

人被治安拘
留，

1730

余人接受了罚款、 警告
和批评教育。

此次查扣的非法运营车辆
中，黑摩的有

1540

辆，人力三轮
车
170

余辆。 一些人员购买三轮
摩托车和人力三轮车后，经过改
装上路，从事非法运营。对此，治
理黑车办公室经过前期摸排核
实，对

26

家非法改装点进行了公
布曝光。

据治理黑车办公室相关工
作人员介绍，近期将在查扣的黑
车、黑摩的中，选择符合销毁条
件的车辆进行解体，减少黑摩的
存量。

两店曝光后暂停改装活儿
在公布的

26

家非法改装窝
点中，原宣武区的南纬路、北纬
路、东经路各有一家上榜，改装
点比较集中。

在北纬路的一家修车店，门
口停着三辆带有雨棚的三轮摩
的，店内还有一辆摩的正在修理
中。店老板称，他在此做三轮改
装和修理已多年。“可以买我们
改好的， 也可以你自己买车来
改。”老板说，改好的新三轮摩的
售价一般在

5000

到
8000

元之间，

其中根据摩的的雨棚档次高低，

价格又不相同。

“后开门的要便宜一些，侧
面两门的价格高。”一名伙计说，

如果买二手摩的， 价格一般在
4000

元左右， 相对便宜不少，如
果拉活儿，一个月就能回本。

被曝光的天坛东路两家改
装店， 门前已无三轮车踪影。店
老板称，最近查得严，已不再做
改装的活儿了。

(

《新京报》 甘浩
/

文
)

东莞警方公布卖淫女照片引起网友反对

记者在广东省东莞市当地媒
体上看到了清溪广电记者站的报
道原文：“

7

月
5

日上午， 记者在三
中派出所看到了这

4

名涉嫌卖淫
嫖娼的违法人员， 其中一名女子
莫某面对民警的询问， 一直沉默
不语。据民警介绍，行动当晚，执法
人员在对一出租屋内进行检查
时，发现了两对男女莫某和李某，

汪某和吴某涉嫌卖淫嫖娼， 并当
场将他们带回派出所做进一步调
查。经审讯，

4

名违法人员对其涉嫌
卖淫嫖娼的违法行为供认不讳，

目前，

4

人已被依法治安拘留。”

去年
10

月底， 郑州市公安局

开展打击涉黄涉赌专项行动，随
后一些卖淫女的裸照被公布，此
事曾引起极大争议。如今，东莞市
清溪镇也面临着这样的处境。针
对该镇三中派出所抓获涉嫌卖淫
女子并公布其照片的行为， 很多
网友认为过分。 此话题如正成为
论坛的热门，并上了首页。

号称“中国最大的图文分享
平台”，将一条名为《警方扫黄令
人吃惊：公开展示是否过分》的帖
子放在了网站的首页。 这条帖子
叙述了这样一件事：

7

月
3

日晚，清
溪镇三中派出所在“创平安、迎亚
运”专项整治行动中，抓获了

4

名

涉嫌卖淫嫖娼的违法人员。

7

月
5

日，本地媒体发布了这一消息，并
公布了涉嫌卖淫女子的照片。帖
子对公布涉嫌卖淫女子照片的行
为提出质疑。

本地网络媒体不仅交代了事
情的经过， 还公布了被抓获的两
名涉嫌卖淫女的

3

张照片。不同的
是， 有的网站对其面部进行了马
赛克处理，有的则未经处理直接在
网上发布，其衣着、相貌、神情均清
晰可见。论坛上述帖子转载了这三
张图片，图片未经任何处理。

这条帖子发表后， 立即引起
网民关注。 帖子的点击率很快超
过
23

万人次，回复超过千条。从网
友们的回复来看， 不少网友认为
公开照片的行为很过分， 如网友
“嘘嘘星星”就表示“强烈反对”，

认为两人还都是年龄不大的孩
子，至少应该给她们起码的尊严。

（《南方日报》谭志红
/

文）
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地沟油未绝烤鸭油又现

“垃圾油”怎么老上咱的餐桌

近日，有媒体报道，北京一些烤鸭店，把
烤鸭时滴下来的油收集了起来。 废油摇身一

变，就成了抢手的“烤鸭油”。一些烧烤摊、小
饭馆、包子铺，甚至单位食堂，是购买烤鸭油
的常客。烤鸭油虽香，却含有致癌物质，是名
副其实的“垃圾油”。这不由让人想起，今年上
半年一些餐馆大量使用地沟油，一经报道，顿
时引起满城风雨。

2002

年，国家就颁布了《食品生产经营单
位废弃食用油脂管理的规定》，第六条明确指
出： 从事废弃物收购的单位只能将收购的废
弃油脂销售给废弃油脂加工单位， 不得销售
给其他单位和个人。可是为什么地沟油、烤鸭
油等废弃油脂却还是光明正大地以低价销售

给单位食堂、烧烤摊，并以各种途径进入了我
们的食物链呢？

暴利当然是“垃圾油”屡禁难止的重要因
素，但是，管理部门的监管不力，更是导致“垃
圾油”泛滥的原因。

目前对“垃圾油”的整治，采取的大多是
运动式的“突击检查”，政府统一行动，端掉回
收、炼制“垃圾油”的黑窝点，但“风头”过后，

却难避免“垃圾油”的卷土重来。

而各部门之间分工不明，更增加了“垃圾
油”的监管难度。

有记者在采访中曾经遇到这样的情况：

卫生部门说，“地沟油进入餐馆， 应该由食品
药品监督管理局来查处。生产环节嘛，属于质
量监督管理局管理。”质监部门又推给工商部
门说，“地沟油查处应该是工商部门出面的”。

工商部门说，“哦， 我们一般靠举报来查处”。

往往要等到媒体曝光了，百姓质疑了，相关管
理部门才总算出动。可这样权责未清、缺乏明
确分工和有力协调的“亡羊补牢”，难以从根
本上杜绝“垃圾油”再上饭桌，也不难理解。

值得欣慰的是，“垃圾油” 的整治被明确
提上了议事日程。

7

月
19

日， 中国政府网公布
了《国务院办公厅关于加强地沟油整治和餐
厨废弃物管理的意见》，不仅部署开展了地沟
油的专项整治，也对餐厨废弃物处理、管理等
环节提出了系统的措施。

民以食为天， 食以安为先。 希望以此为
机，通过权责明晰的有力监管，把“垃圾油”彻
底“请”下餐桌，让老百姓吃得健康，吃得安
心。

(

《人民日报》万慧兰
/

文
)

东莞市清溪镇三中派出所抓获涉嫌卖淫女子并公布其照片的行为，

很多网友认为过分。此话题如今正成为网上的热门，并上了论坛的首页。

苏仕日摄

光靠重罚治不了“蒜你狠”

前阵子曾被媒体多次报道
的“蒜你狠”最近猛发力变得更
“狠”了，在短短半个月时间，从
之前的

12

元一公斤猛蹿到
20

元
一公斤，在部分超市，甚至卖出
了
24

元一公斤的高价， 比上好
的五花肉还要贵。“我上次买蒜
还是

12

元一公斤， 这次就变成
20

元一公斤了。”一市民无奈地
说。（

7

月
26

日扬子晚报）

“蒜你狠”打而不死，如今
更加发“狠”，大蒜价格离谱近
乎翻倍的上涨， 已引起社会及
民众的恐慌。 农产品价格的管
理似乎处在一种无奈无能甚至
无力的状态， 这不由得令人担
忧起来。

说实在话，针对近期大蒜、

绿豆等农产品价格上涨， 价格
监管部门也出台相应的管理举
措，国家发改委开出了

100

万元
的哄抬价格罚单，又于

7

月
13

日
公布了《关于市场价格异常波
动时期价格违法行为处罚的特
别规定（征求意见稿）》。但极具

讥讽意味的是， 国家发改委举
起的拳还是敌不过“蒜你狠”，

大蒜依旧上涨的事实则说明，

靠重罚式的价格监管没有打中
靶心， 另外仅靠价格监管部门
的单打独斗能制服得了“蒜你
狠”吗？

市场经济是双刃剑， 在带
来开放自由的经济活力的同
时， 也使得不良者不择手段贪
婪谋利。因此，政府应该用完善
法制的利剑来确保市场经济的
公平与有序。“蒜你狠” 再度发
狠恰恰折射出我们在发展市场
经济中， 制度法规存在诸多的
缺失，导致“炒家”兴风作浪，攫
取暴利。

也应该看到， 政府价格部
门对“蒜你狠”的监管干预，也
仅仅是震慑而已， 对流通领域
的强制干预必须与生产环节相
结合， 即加快农产品基地建设、

增加农产品的供给等，从生产供
应链上不给“炒家”下手的机会。

（《今日早报》郑文
/

文）

日前，南纬路的一家摩配店
门前，排放着几辆改装的三轮摩
的。近日，北京公布了

26

处“摩
的”非法改装点。 吴江摄

趣 图

超神奇的立体纸雕塑


