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评论

听到两个关于生命的真实故事。
我的一个朋友住在塘沽，距离

8.12大爆炸的地点很近。朋友住一
楼，跟他为邻的，是一对老夫妻，小院
里养了一只狗，还有几只鸡，纯粹为了
解闷儿。

盛夏，朋友在院子里放了一大只
塑料桶，用来储存雨水浇花。一天，朋
友又去浇花，刚要俯身取水，只剩半桶
水的塑料桶里，赫然漂浮着一只淹死
的黄鼠狼。

朋友吓了一跳，黄鼠狼怎么跑到
桶里去的不得而知，只好把淹死的黄
鼠狼扔到了垃圾箱。

晚上，朋友跟养鸡的老大爷在院
子里闲聊，忽然宠物狗狂叫不止，人们
顺着灯影和狗叫的方向一看，一只黄
鼠狼在小院门口做观望状煞是吓人。

朋友和老大爷边吆喝边吓唬，宠
物狗也跟着叫的更欢，想把黄鼠狼赶
走，可黄鼠狼一动不动，半点都不害
怕，想到了黄鼠狼的种种骇人传说，朋
友跟老大爷寒毛直竖不知如何是好。

这时候朋友忽然想到了那只淹死
的黄鼠狼，心想这肯定是寻仇来的，硬
着头皮说：淹死的那只不是我们害死
的，不晓得它是怎么跑到水桶里才淹
死的……像是自言自语，又像是跟这
只黄鼠狼解释。

奇怪的事情出现了，这只黄鼠狼

貌似听懂了他的话，转身就跑掉了。
更奇怪的事情还在后边，没过两天，这
只黄鼠狼竟然在老大爷鸡窝旁边的一
个凹洞里安营扎寨，弄得老大爷一家
惊慌失措。

实在没办法，老大爷就跟黄鼠狼
“约法三章”，说只要你不吃我的鸡，
别给我们惹麻烦，那你就随便住在
这，到时候啊，我给你口吃食，咱井水
不犯河水。

那现在黄鼠狼还在吗？我好奇地
追问，朋友吸了口烟，神秘的说：可能
你都不相信，黄鼠狼不但没走，又生了
一窝小黄鼠狼，现在还在老大爷的鸡
窝旁边住着呢。

看着我惊讶的表情，朋友接着说：
那只淹死的黄鼠狼，估计是给怀孕的
黄鼠狼出来找吃的，发生了意外，这只
母黄鼠狼，因为肚子里的孩子，不顾安
危，无非就是想寻个安身之地。

现在人们已经习惯了与黄鼠狼一
家和平共处，偶尔有闲聊的问老大爷
院子里养了一些啥，老大爷就会随口

说：一只狗，几只鸡，还有一窝黄鼠狼。
另一个故事，同样关于生命。

青海某沙漠地区极度缺水，当地
的百姓靠驻地部队的送水解决饮水难
题——每人每天定额供应三斤水，不
光饮用、做饭、洗菜，还要用来喂牲口，
那种缺水的困苦可想而知。

有一只平常很老实的老牛，这一
天忽然挣脱了主人的缰绳，直接跑上
了远处的公路——那是部队运水车的
必经之路。

老牛肯定是渴坏了，竖着耳朵，瞪
着眼睛，鼻子里喘着粗气，等着运水车
的到来。

老牛凭借准确的辨识，看到了运
水车由远而近，岔开四蹄，牛角朝前，
发出呼呼的喘气声，似乎要与运水车
决一死战。

运输车上的小战士看见公路中间
的老牛，马上停车下来，想把老牛赶到
路边，因为他知道，一头牛对于庄稼人
是多么的重要。可不管怎么驱赶吓
唬，老牛依然纹丝不动。

这时候，老牛的主人满头大汗的
撵了上来，见老牛竟然跟解放军的送
水车顶上牛了，上来啪啪就是几鞭子，
抽的只剩皮包骨的老牛哞哞直叫，可
就是不离开公路半步，一副战斗到底
的架势，水车后边开始堵车，窄窄的公
路上催促的汽车喇叭声此起彼伏。

小战士实在看不过去了，一边劝
老农，一边说，老牛肯定是渴坏了，这
样吧，给老牛放点水喝，如果受到处
分，我再跟部队领导解释，总不能让老
牛渴死啊！

说罢，打开水阀接了满满一盆，放
到了老牛的跟前。本以为老牛会一饮
而尽，没想到，老牛仰起头朝天发出了
大声的吼叫，瘦弱的身躯竟然底气十
足，声音犹如雷鸣。

正当人们莫名其妙的时候，不远处
山丘后边传来几声牛的叫声，紧接着，
一只小牛由远而近哒哒哒的奔跑过来。

小牛跑到老牛的跟前，看见那盆
清亮纯净的水，低下头猛喝，没几下就
见了盆底。喝足水的小牛用湿润的舌
头舔了舔老牛的眼睛，老牛也无比慈
爱的用粗糙干裂的舌头舔了舔小牛的
眼睛，母子俩没等主人吆喝，迎着晚
霞，踏上了回家的路。

两个故事，一个道理——无论多
么弱小或卑微的生命，都值得尊重和
敬畏，动物尚且如此，何况人乎。

每一个生命都值得敬畏
孙辉

前两天接到弟弟传来短信说，咱
家的老嘎达死了。当时听后首先一
愣，一则岁数不大五十刚出头，二则
没听说有病，就这样匆匆走完一生。

因为他在叔伯哥十一当中排行
末尾，人们不叫他的乳名直呼老嘎
达，老嘎达与我同岁，即远门的小叔，
又是我的同学，他个子不高，身体较
瘦，面色稍微有点黄，眼睛总是眯缝
着，言语不多，身着“列宁”服，走起路
来慢悠悠的。小学时每当放学后到
他家一起写作业，互相提问背的课
文，作业完成之后，守护在他家收音
机旁津津有味地听播讲的长篇小说，
被小说中人物所吸引，听完之后，一
起捉迷藏，伴随着我一起度过愉快的
童年。

我们一起到邻村上初中三年级，
骑着自行车互相争先，每逢秋末冬始

晃悠路旁的树挂，当白哗哗树挂从树
上呼呼而降，给我们这帮小伙伴带来
的是惊叫欢呼，好不惬意。记得有一
次老嘎达与同座的女生因座位，争持
起来，最后拳头相加，经老师劝解才
罢休。过后我问他“老叔，怎么大火
气”，他愤愤说“她凭本村的人总枪占
位置，使我作业无法写。”他高中没考
上，从此辍学在家务农。

每逢春节回家见面总是寒暄几
句，命运就是这样对他不公平，二十
来岁全身长满瘊子，多方求医未果，
从此他比较消沉，节日见到儿时同学
总是躲避。到了谈婚论嫁的时候，同
龄人都成家立业，近三十岁还孤零一
人，他在村里一个私人工厂上班，言
语不多，干完活计匆匆回家。

他的姐姐托媒人将邻村的患有
小儿麻痹症的女孩介绍给他，从此有

点依靠，婚后生一个女儿活泼可爱，
给他们的生活带来一丝欢乐。然而
他妻子总犯病，说话没有边际，经常
与周围邻居发生口角，他出面给邻居
道歉，以缓解周边关系，最让人担心
是她对女儿照顾不了，岳母把外甥女
接到自家进行抚养，于是他们又过上

寂寞的生活。
2015年的雪比往年来的更早些，

随着降雪气温骤降，老嘎达生活拮据
（已办低保），屋里没有暖气，与残疾
的妻子相依为伴。私营企业的老板
见老嘎达已有几天没来上班了，这日
去他家看看，来到他家后，被眼前的
一幕惊呆了，他躺在残疾妻子的腿上
安然离去，具体离去多少天，不可而
知。大雪纷飞，老嘎达的葬礼办得简

易，在他的女儿点播的《父亲》歌声
中，留下我们是很多回忆。

那些关于老嘎达的记忆
杨家万
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静海撤县设区是全
区人民政治生活中的一
件大事。那么，未来五
年，全区的发展目标是什
么，静海会发生哪些实实
在在的变化？在最近召
开的全区一系列重要会
议上，区委书记冀国强用
“跃上六个新台阶，实现
四个加快发展”回应了社
会关切，进而为静海的发
展描绘了新愿景，规划了
新路径。

奋战五年，综合经济
实力跃上新台阶。实现
总量指标持续攀升、速度
指标全市领先、质量指标
大幅上扬，力争生产总
值、财政收入比“十二五”
末翻一番，初步建立起高
端高新高质化现代产业
体系，建成全国循环经济
示范城市。

奋战五年，城镇化水
平跃上新台阶。投资
1200 亿元，全面加强和
提升公共交通、城市道
路、排水、电力、热力、燃
气等基础设施，打造“一
城两翼、三区六园”空间
格局，初步建成产业先
进、功能完备、生态宜居、
民生幸福的现代化中等
卫星城市。

奋战五年，生态环境
建设跃上新台阶。到“十
三五”末，大气、水系和重
点污染源得到根本治理，
主要河道实现岸清水绿，
城区绿地率达到43%，人
均公园绿地面积达到15
平米，让全区人民拥有更
清新的空气、更清净的水
质、更清洁的环境，充分
享受天蓝地绿水净景美
的宜居生活，基本建成全
国生态城市。

奋战五年，人民生活
水平跃上新台阶。每年用于民生的投入保持30%
以上的增幅，城镇居民收入、农民人均可支配收入
保持两位数增长，让城乡居民更多、更公平地分享
改革发展成果，拥有更好的教育、更稳定的工作、
更满意的收入、更可靠的社会保障、更高水平的医
疗服务、更舒适的居住条件。

奋战五年，社会文明程度跃上新台阶。使社
会主义核心价值观深入人心，居民素质高、社会风
尚好、文化实力强，公平正义得到保障，遵法守法
成为习惯，诚信友善蔚为风气，社会大局和谐稳
定，基本建成全国文明城市。

奋战五年，党的建设科学化水平跃上新台
阶。全面加强党的思想、组织、作风、制度建设和
反腐倡廉建设，认真履行党建主体责任，严格落实
“三严三实”要求，坚决执行中央八项规定，以更严
的标准、更实的作风，抓好
班子、带好队伍，不断增强
党的凝聚力、战斗力，努力
营造风清气正、奋发有为的
政治生态。 (下转第二版)
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本报讯（记者 刘悦）11月27日，我镇召开“三
严三实”第三个专题交流研讨会。镇领导班子全体
成员及相关负责同志参加会议。

会上，镇党委副书记王彦龙、胡寿强等10名同志
交流了学习体会。交流发言的同志结合本职工作、
思想实际，谈认识体会、明确努力方向。大家一致认
为，严以用权，就要严格区分公私界限，从思想上、行
为上杜绝以权谋私，拒绝各种特权；严格按法办事、
严守规则和制度行使权力，要把权力关进制度的笼
子里；严格接受人民监督，时刻听取群众的意见，及
时加以改进。大家表示，要严格自我约束，坚定不移
地践行严以用权。认真贯彻《中国共产党廉洁自律
准则》，严格执行《中国共产党纪律处分条例》，时刻
牢记“法不可逾越、权不可滥用”的道理，绝不因私利

而抛公义、因私谊而废公事，并在推动发展上担当用
权，在破解难题上担当用权。

会议最后，区人大副主任、镇党委书记杨广才就
如何做到严以用权、始终坚持勤政廉政对全镇领导
干部提出了三项要求：一是领导干部要牢固树立为
民用权的思想，认识到权力来自人民，权力要为人民
服务；二是坚决落实规范用权的要求，真正做到依法
用权、依规用权、依情理用权；三是努力践行监督用

权的作风，自觉接受人民监督。他强调，严以用权对
于巩固和提升党的执政基础、执政地位具有重大意
义，要正确认识权力，增强严以用权的思想自觉。同
时，要求领导干部要善始善终，认真抓好整改落实，
确保取得实效，为下一步高标准高质量开好专题民
主生活会和组织生活会做好充分准备。

我镇召开“三严三实”
第三专题交流学习研讨会

本报讯 我镇是全国知名的钢管生产基地，焊管
产量占全国的20%，经济下行压力下支柱产业遭遇寒
冬，在积极推动钢铁产业转型升级的同时，全镇做精
农产品，向农业要效益。

最近大邱庄津美街设施大棚内的蔬菜长势正

旺，元旦期间这里的西红柿、黄瓜、青椒等就能上市
了。津美设施农业园的负责人张延林将工作重心从
钢铁加工企业转向了合作社，他说“现在市场上卷板
的价格还不能达到一块钱一斤，市场上的黄瓜好一
点的要达到四五块钱一斤，国家近年来对设施农业
的支持力量又很大。通过全体村民入股的形式，津

美街成立了设施农业合作社。”
回归农业，向土地要效益。津美街就由村集体

出资在3000多亩的土地建起了设施大棚，通过精细
化管理，发展设施蔬菜，还获得了农业部绿色蔬菜、
无公害蔬菜和有机蔬菜三个认证，价格达到普通蔬
菜的5倍。

大邱庄共有8万亩农业用地，其中7万亩都是大

田作物需要提高产品附加值。岳家村就建起了石磨
加工合作社，用传统工艺将谷子、玉米、小麦、花生、
芝麻等农作物做成无添加面粉、花生油等，口感好营
养价值高价格一下子翻了近5倍。村民户均收入也
增加了近30000多元。

大邱庄镇还利用海吉星、华商街等知名电商平

台销售农产品。通过做精农产品增加销路，今年大
邱庄人均年收入将达到22000元，同比增长超过10%

大邱庄大邱庄：：做精农产品做精农产品 向土地要效益向土地要效益
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党建之窗

食品安全知识

(接上期)第八条 县级以上人
民政府应当将食品安全工作纳入本
级国民经济和社会发展规划，将食品
安全工作经费列入本级政府财政预
算，加强食品安全监督管理能力建
设，为食品安全工作提供保障。

县级以上人民政府食品药品监
督管理部门和其他有关部门应当加
强沟通、密切配合，按照各自职责分
工，依法行使职权，承担责任。

第九条 食品行业协会应当加
强行业自律，按照章程建立健全行业
规范和奖惩机制，提供食品安全信
息、技术等服务，引导和督促食品生
产经营者依法生产经营，推动行业诚
信建设，宣传、普及食品安全知识。

消费者协会和其他消费者组织
对违反本法规定，损害消费者合法权
益的行为，依法进行社会监督。

第十条 各级人民政府应当加
强食品安全的宣传教育，普及食品安
全知识，鼓励社会组织、基层群众性
自治组织、食品生产经营者开展食品
安全法律、法规以及食品安全标准和
知识的普及工作，倡导健康的饮食方
式，增强消费者食品安全意识和自我
保护能力。

（未完转下期）

食品安全法

(接上期)
19.在专题一

“严以修身，坚定理
想信念”中，重点学
习研讨哪些内容？

如何加强党性
修养，坚定马克思主
义信仰和中国特色
社会主义信念，增强
道路自信、理论自
信、制度自信；

如何站稳党和
人民立场，牢固树立
正确的世界观、人生
观、价值观和公私
观、是非观、义利观，
忠于党、忠于国家、
忠于人民；

如何保持高尚
道德情操和健康生
活情趣，自觉远离低
级趣味，树立良好家
风，坚决抵制歪风邪
气，坚守共产党人精
神家园，把牢思想和
行动的“总开关”。

20.坚定理想信
念需要解决好的“总
开关”是什么？

世界观、人生
观、价值观。

21.焦裕禄精神
的内涵是什么？

“心中装着全体
人民、唯独没有他自
己”的公仆情怀；凡事探求就里、
“吃别人嚼过的馍没味道”的求实
作风；“敢叫日月换新天”、“革命者
要在困难面前逞英雄”的奋斗精
神；艰苦朴素、廉洁奉公、“任何时
候都不搞特殊化”的道德情操。

（未完转下期）
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（上接第一版）
未来五年，静海各项工作跃上新

台阶。
路径之一是加快建设现代化中

等卫星城市。把城市发展摆在更加
突出的位置，全面加强城市规划、建
设和管理，推动城市化提速提质，充
分发挥城市对经济社会发展的支撑
和引领作用。

路径之二是加快构建现代产业体
系。以循环经济、健康产业、商贸物流、

现代制造、都市农业、文化旅游六大产
业为依托，坚持传统产业和新兴产业并
重、优化存量与扩大增量并举，以增量
扩大提升存量，以存量优化放大增量，
全力打好调结构、促转型的攻坚战。

路径之三是加快打造生态宜居环
境。遵循绿色发展理念，以更大的决
心、更大的力度、更有力的措施，持续
推进生态环境治理，努力构建人与自
然和谐相处、天蓝地绿水清、宜居宜业
的美好新家园。

路径之四是加快提高群众生活水
平。立足保障和改善民生的新起点，
努力实现民生改善与经济增长相同
步，将更多的资源政策、资金项目、工
作精力向民生倾斜，及时回应群众期
待和关切，不断提高人民群众的幸福
感、对党委政府的信任度。

新愿景，新路径，必须要有新作
为。让我们全力以
赴，合力奏响静海改
革发展的新乐章！

未 来 五 年 的 新 愿 景 新 路 径
——写在静海撤县设区之际（二）

静党宣

本报讯（记者 徐
滔）12月4日是我国首个
“国家宪法日”,为弘扬宪
法精神，增强全民法治观
念，增强对乡村两级干
部，学生对法律法规的了
解，我镇司法所联合静海
区司法局、统计局、交警
大队、防犯办联合开展了
以“弘扬宪法精神，推进
依法治国”为主题的宪法
宣传活动。

活动现场，各职能部
门充分利用宣传横幅、
设置普法展板、发放宣
传资料、设立咨询台等
形式，突出宣传宪法及
中国特色法律体系，宣
传与维护社会稳定和保
障改善民生密切相关的
法律法规，并就《宪法》、
《教育法》、《治安管理条
例》、《土地法》、《劳动
法》等各自涉及的法律
法规与广大群众进行了热情讲解。
向市民宣传“12.4”法制宣传日的主
题和要点，进一步提升全民的交通安
全意识、法制意识和文明意识。更好

地普及了遵守交通法规、安全文明出
行等交通安全知识，为全面落实普法
规划，深入推进法制宣传教育，服务
科学发展，促进社会和谐稳定发挥了
积极作用。活动现场，发放宣传品

500份，法制宣传年画300份。
本次法制宣传活动，广大市民积极

参与，活动取得理想效果，为我镇的法
制宣传教育和依法治镇奠定了坚实的
基础。

本报讯（记者 徐滔）日前，在我
镇王虎庄村，一位名叫宋清峰的黑龙江
籍外来务工人员不顾个人安危，冲进火
场勇救他人的感人事迹被广为传颂。

宋清峰，今年只有25岁，前不久，
他带着妻儿从老家来到大邱庄镇打工
谋生。11月29日傍晚时分，宋清峰突
然闻到一股烧焦的味道，他走出家门，
看到前面一户的房屋冒着浓烟，还有
火苗。当时房主张俊萍正在屋里做
饭，她的三个孩子还在屋子里看电视，
只听见院里一阵噼里啪啦的响声，再
发现时火势已经变得难以控制了。正
在她焦急的时候，宋清峰不顾一切冲
进火场，他试图用水将大火浇灭，但为
时已晚。而突如其来的变化，让房屋
女主人张俊萍也一下子慌了神，本想
拨打火警电话的她错拨成了120。危

机关头小宋依然沉着让张俊萍抓紧往
外抱孩子救孩子，他脱下衣服来给孩
子蒙着，自己穿半袖跑出去了。张俊
萍背了一个孩子往外跑，等出去后再
想救第三个孩子的时候，火势大的已
经进不去了。

一进一出，不到三分钟时间，大邱
庄消防中队及时赶来将大火最终扑
灭。幸运的是，屋里留下的一个孩子
也被邻居从另一侧的墙角救了出去。

据消防队官兵介绍，火灾现场的
烟雾在短时间内会对人造成非常大的
伤害，尤其是孩子，正是因为宋清峰在
第一时间进入现场把小孩给救了出
来，避免了小孩的伤害，可以说是非常
及时，起到了至关重要的作用。

回到家后，宋清峰才发现自己右侧
的脸、胳膊、手被烫出了大燎泡，右耳听

不清楚声音，赶快到医院就诊。诊治结
果是胳膊和手有可能因为烧伤留下后
遗症，脸上也可能留下疤痕。但对于救
人、救火这件事，他丝毫不后悔。

宋清峰的英雄事迹被媒体报道
后，得到了社会很多爱心人士的关注，
近日，记者再次联系宋清峰时，得知被
一位67岁的好心人带到静海区中医
医院烧伤科救治，并承担全部住院和
医疗费用，当我们拨通好心人电话要
求采访时，被67岁的老人家婉言拒绝
了，在这，我们也向默默关心资助小宋
的好心人说声谢谢 祝好人一生平安。

大火无情人有情，采访中宋清峰
说得最多的一句话就是“我们也是做
父母的，孩子最重要”。他的善举，不
仅是救助了一家人的性命，还让大家
感受到了至真至善的社会正能量。

火海救人 凡人善举传递正能量

未来的日子，与雾霾的抗争将是
一场持久战。在环境污染没法短期解
决的情况下，我们所能做的，就是增强
自身的抵抗能力，拥有营养健康的饮
食和生活习惯。食物“清肺”不靠谱，
但科学饮食能降低霾给身体带来的不
良后果。

科学抗霾的逻辑
饮食并不能清除雾霾的危害。吃

木耳银耳还是吃猪血都没法防住雾
霾。食物毕竟是从嘴里进去，在小肠
吸收。而 PM2.5 微粒是从鼻子里进
去，在肺里沉积，这两条路完全不重
合。即便木耳中的多糖和猪血里的蛋
白质能够结合粉尘微粒，也只能结合
那些从嘴里进去的微粒，至于肺泡里
的粉尘微粒，它们就实在够不着了。

研究证明，PM2.5这类微细颗粒

物进入肺泡之后，很难被人体清除，它
会引起人体的氧化应激水平提高，炎
症反应水平升高。我们在膳食当中，
就可以注意适当多吃一些有利降低炎
症反应、有利提高人体抗氧化能力的
食物。

到底应该怎么吃
从目前的研究来看，有利于减轻

雾霾损害的营养素主要是以下几个
类别：

富含抗氧化物质的食物 蔬果中
的各种多酚类物质、类胡萝卜素等都
有抗氧化作用，它们能降低身体的氧

化应激程度。尽量挑颜色比较浓重的
品种，因为颜色深的蔬果往往抗氧化
性也比较强。

富 含 omega-3 脂 肪 酸 的 食 物
Omega-3脂肪酸（鱼油中的DHA、亚麻
籽油、紫苏籽油等）有降低炎症反应的
作用。研究发现，在污染环境中的老
年人在增加omega-3脂肪酸之后，心
血管方面的指标会有所改善。对于没
有贫血问题的人来说，可以适当调整
鱼和肉的比例，减少升高炎症反应的
红肉（特别是牛羊肉），特别是少吃烟
熏烧烤肉类，增加鱼类水产的比例。

富含胡萝卜素和叶绿素的食物
胡萝卜、南瓜、芒果、木瓜等蔬果富

含胡萝卜素，菠菜、苋菜、小油菜、芥蓝
等深绿色的叶菜中富含叶绿素和胡萝
卜素。其中叶绿素有利于减少某些化
学毒物的致突变作用，而胡萝卜素在
身体内转变成维生素A，有利于上皮
组织（包括消化道、呼吸道、生殖道、眼
睛的黏膜和皮肤等）的抵抗力和修复
能力。同时，橙黄色和深绿色的蔬菜
水果对预防肺癌等多种癌症有益，对
预防心脑血管疾病有益。

富含维生素的食物 维生素B6、
维生素B12、叶酸、维生素C和维生素E
等营养素能够减弱大气污染对健康的
损害。这就提示人们要注意自己和孩
子所吃食物的营养质量，尽量从新鲜
天然食物中获得保护。

饮食抗霾靠谱吗？

时下正值冬季，天气逐渐转凉，
此时正是肛门部疾病好发的季节。
除气候因素外，此时人们户外活动减
少，还喜欢吃火锅、烧烤等美食，这些
都是引发和加重肛肠疾病的一些主

要原因。以下四类人群最易患痔疮：
1.久坐不动一族：长期保持坐

姿，特别是坐在软座上时，腹部血流速
度会减慢，下肢静脉血不能回流，直肠
静脉丛易发作曲张，引发血液淤积，终
极发作一个静脉团，这就是痔疮。

2.妊娠孕妈妈一族：孕妈妈活动
削减，胃肠活动变慢，粪便在肠道停
留时间过长，其中水分易被吸收，易

导致便秘，引发痔疮。
3.暴饮暴食一族：习惯性暴饮暴

食，加上常常食辛辣刺激性的食物
(如白酒、辣椒、芥末)等，很容易引发
粪便干结、排便妨碍、腹压增加，从而

引发痔疮。
4.蹲厕看报一族：在蹲厕排便时

长时间看报纸，久而久之会使直肠静
脉长期遭到揉捏，从而引发痔疮。

日常生活中，患者适当做以下几
种运动可防治痔疮：

1.提肛运动。全身放松，将臀部
及大腿用力夹紧，配合吸气，舌舔上
腭，同时肛门向上提收。提肛后稍闭

一下气不呼，然后配合呼气，全身放
松。每日早晚两次，每次做十几下。

2.举骨盆运动。仰卧屈膝，使脚
跟靠近臀部，两手放在头下，以脚掌
和肩部作支点，使骨盆举起，同时提

收肛门，放松时骨盆下放。熟练后，
也可配合呼吸，提肛时吸气，放松时
呼气。此法每日可坚持做1～3次，
每次20下。

3.旋腹运动。仰卧，两腿自然伸
展，以气海穴（脐下一寸处）为中心，
用手掌做旋转运动；逆时针旋转20～
30次，顺时针旋转20～30次，先逆后
顺旋转。

四类人群最易患痔疮

随着气温一天
天开始下降，怕冷
体质的朋友们要如
何御寒呢？除了要
多运动和增加衣物
外，饮食也能起到
御寒的作用。下面
来为大家介绍一下
常见的御寒食物：

专家建议，怕
冷就吃点红色的食
物。一般来说，红
色食物都富含天然
铁质，还富含充足
的蛋白质和优质维
生素、矿物质和植
物化学物，具有维
护身体健康、提高
身体免疫力、抗氧
化、抗微生物的作
用，从而能增强人
体的抗寒力。因
此，冬季常吃红色
食物，不仅有御寒
的作用，还能防治
感冒。同时，红色
食物在视觉上也能
给人刺激，让人胃
口大开，食欲大增。

红色食物有两
类，一类是红色蔬
菜水果，一类是含
血红素的肉食品和
肉制品。

红色蔬菜有西
红柿、红薯、红辣椒
等，这些蔬菜中含有番茄红素、多酚
类色素、花青素类等天然色素，还含
有丰富的维生素、铁、多种氨基酸等
营养成分，它们都具有抗氧化作用，
同时还能降血脂，预防心脑血管疾
病。红色水果有红枣、山楂、石榴
等，这些水果中富含钙和铁，多食可
提高身体的御寒能力。

医学研究人员发现，人怕冷与
机体无机盐缺乏有关。藕、胡萝卜、
百合、山芋、青菜、大白菜等含有丰
富的无机盐，这类食物不妨与其他
食品掺杂食用。

蔬菜可以包括新鲜的、罐装的
（无佐料、脂肪、糖等其他添加剂）蔬
菜。蔬菜类不能和非核心类食物
（没有高营养的食物）合并（比如油
炸的蔬菜和豆类，油浸蔬菜、糖渍的

蔬菜等都不是核心类食物）；蔬菜汁
不属于核心食物。

水果则包括新鲜的、罐装的（非
糖水类）水果。如果是罐装的必须
是水或纯果汁（非糖水）浸泡的，浸
泡汁水不可以食用；干果（杏干、桃
干、香蕉干等）不算做核心食物；果
汁不是核心食物。

哪
些
食
物
可
帮
你
御
寒

为避免事故纠纷，现在很多车主
都会选择一款行车记录仪装在车内，
但市面上行车记录仪的品类实在太
多了，购买时该如何挑选呢？

注意安全性能 大部分行车记录
仪都安置在前挡风玻璃处，白天在阳光
充足的情况下，经常处在高温暴晒的环
境下，在选择行车记录仪时最好不要挑
选装电池的记录仪，防止电池在暴晒情
况下发生爆炸。同时行车记录仪在暴

晒一段时间后，需要定期打开查看一
下，是否有花屏或死机的情况。

关注夜拍清晰度 很多车主都很
关心行车记录仪的画面清晰度，但在
购买挑选时，不用刻意追求特别高的
像素和分辨率，通常情况下高于200
万像素、分辨率在720P左右的记录
仪，就可以基本满足日常的拍摄需
求。夜晚是事故的高发期，所以选购
行车记录仪时，最好让商家演示一下

夜拍效果，以免有些记录仪白天拍摄
效果不错，到了晚上拍出的画面却很
粗糙。

选循环录像模式 要关注储存录
像的方式。大多数记录仪会采用循
环录像的方式，也就是储存卡录满以
后会用最新的录像顶掉早先的录像，
循环往复。但还有个别记录仪是录
满以后会自动停止，需要手动操作删
除，所以在购买前一定要问清。

行车记录仪 选购有技巧

多部门联合开展多部门联合开展《《宪法宪法》》宣传教育活动宣传教育活动
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