
愿!纸包火"现象越来越少
!

王万然

"

一吐为快

! ! ! !

纸包得了火吗! 当然不行" 但是#总有人试图硬

要用纸包火"

据媒体报道$ 张家口市蔚县李家洼煤矿
!

月份

发生造成
"#

多名矿工死亡的特大事故$ 矿主和县%

乡有关干部串通瞒报事故"纸包不了火$最终原形毕

露$相关人员受到党纪%政纪和法律制裁"

与蔚县隐瞒矿难截然不同的$ 是广东处理深圳

&舞王'俱乐部火灾时的公开%透明(

$

月
%#

日晚$深圳龙岗&舞王'俱乐部发生特大

火灾)省里得悉后立即指示*

&'

查明火灾性质+

%'

控制

相关责任人+

"'

防止死灰复燃+

('

抢救伤员$做好善后

工作+

)'

及时发布信息$公布真相$切实做好社会稳

定工作)由于省,市都按照&五点指示'及时开展救援

和查处工作$社会秩序平稳)新闻媒体因为及时得到

各项工作进度的信息$负责任地报道事态发展$外界

几乎没有杂音) 可见$&及时发布信息$公布真相'是

突发性事件发生后稳定社会的基础工作)

回过头来看看周老虎事件为何越搞越大$ 问题

也出在&纸包火') 大家知道$纸捂得越紧$火就越猛

烈$因为纸是易燃品) 事故一旦发生$应该及时公开

信息$ 才能引起有关部门及社会各界的重视并采取

得力措施处置$也才能避免谣言出现)不是说谣言止

于信息透明吗!

我们知道$汶川地震后能集全社会之力救援$把损

失降低到最低限度$&信息及时透明'功不可没) 现在什

么事情都很难捂$网络消息及手机短信早已满天飞了)

但愿&纸包火'的现象越来越少$那么$社会的稳

定就多了一份保证)

川汇区开展!送温暖#献爱心"捐赠活动

"

简讯

! ! ! !

为帮助地震灾区困难群众安

全过冬!川汇区自
&#

月
%!

日开始!

在全区范围内广泛开展以"捐赠衣

被#温暖灾区$为主题的社会捐赠

活动%

据了解! 此次捐赠活动中捐赠

的物资将重点用于四川灾区推行助

学#助医等社会公益福利类项目%

截至目前!此次捐赠活动已接

收
%%#

床棉被#

%!#

件棉衣!总价值

(

万余元% &记者 窦娜'

线索提供$戚高岭
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!!!访中国中医研究院西苑医院养生专家张国玺教授

!

本报记者 刘彦章 实习生 刘林鹏

做自己的健康管家
! ! ! !

养生! 简单点说就是保养生

命!是指通过自我调养的方法维护

身心健康! 达到延年益寿的目的%

我国的传统养生学有着悠久的历

史%早在春秋战国时期的中医学经

典著作(黄帝内经)中就明确提出

了"圣人不治已病治未病$的观点!

为我国传统预防医学和养生学的

发展奠定了基础% 当今社会!很多

人注重保健!寻求各种各样的保健

养生方法% 但是!您真的知道如何

正确保持身体健康!享受生活的快

乐吗*

&#

月
%;

日! 利用中国中医研

究院西苑医院张国玺教授来周参

加市民文化大讲堂的机会!本报记

者特地采访了这位养生专家%

健康老人的标准

记者+衡量一个老人是否健康

有什么标准呢!

张国玺+世界卫生组织的标准

是+"五好三良$% 胃口好# 大小便

好#睡眠好#口才好#腿脚好,良好

的个性#良好的处世能力#良好的

人际关系%

记者+您觉得影响健康长寿的

因素有哪些!

张 国 玺 + 世 界 卫 生 组 织

&

<=>

'对人类健康与长寿因素进

行系统地分析后宣布+每个人的健

康与长寿!

;#?

取决于自己!

&)@

取

决于遗传因素!

&#@

取决于社会因

素!

*@

取决于医疗条件!

!@

取决于

气候环境的影响%

<=>

的分析结

果已经说明!影响人类健康与长寿

最主要的因素就是个人因素 &占

;#@

'! 换句话说每个人的心理健

康#生活方式和行为习惯都是影响

健康长寿的重要因素%

养生之道最关键是精神方面%

人的心情愉快#信念坚定#随遇而

安就会健康长寿!反之!有名利思

想的人#过贪的人都不会长寿% 学

会逆来顺受! 不被外界因素所干

扰!对身体有好处% 做人要豁达!要

大度!要做到荣辱不惊!这才是养

生关键%

记者+那您自己在平时的生活

中是怎样注意养生的!

张国玺+养生保健说到底是一

个良好的生活习惯的培养% 我是烟

酒不沾! 晚上一般睡得比较早!基

本上不熬夜% 说到这里!我想顺便

提一下乾隆皇帝!乾隆是中国古代

最长寿的皇帝!活到
*$

岁!而中国

历代皇帝的平均寿命是
(#

多岁%

后来人们分析其中的原因有两个+

一是乾隆当时对自己实行的是"半

日工作制$!即上午处理朝政!下午

游玩打猎放松,另一个来自他自己

的特殊习惯 "早中两餐$% 而现代

人!往往相反%

不吃早餐危害大

记者+现在生活中很多人正如

你以上提到的那样$往往因为各种

原因不吃早餐$不吃早饭有什么坏

处呢! 您对此有什么提醒呢!

张国玺+ 不吃早饭危害极大!

早饭是大脑活动的能量之源!如果

没有进食早餐!体内无法供应足够

血糖以供消耗! 便会感到倦怠#疲

劳#脑力无法集中#精神不振!让你

反应迟钝%

此外!慢性病可能"上$身+不

吃早餐!饥肠辘辘地开始一天的工

作!身体为了取得动力!会动用甲

状腺#副甲状腺#脑下垂体之类的

腺体!去燃烧组织!除了造成腺体

亢进之外! 更会使得体质变酸!患

上慢性病% 肠胃可能要"造反$+不

吃早餐!直到中午才进食!胃长时

间处于饥饿状态!会造成胃酸分泌

过多!容易造成胃炎#胃溃疡% 会

让你更靠近肥胖族+人体一旦意识

到营养匮乏!首先消耗的是碳水化

合物和蛋白质!最后消耗的才是脂

肪!所以不要以为不吃早饭会有助

于脂肪的消耗% 相反!不吃早饭!还

会使午饭和晚饭吃得更多!瘦身不

成反而更胖%

健康长寿是一项系统工程

记者+好多人都是老了以后才

注意自己的健康和保健$才发现问

题很多)

张国玺 +对 !就是这个问题 %

因为健康和保健应该从很早就

抓起 % 我套用邓小平的话 !提出

一个口号"保健从娃娃抓起$% 而

国外则更注重健康和保健 !有一

句话很形象 "健康从子宫开始 $!

就是提醒尽早注意保健的重要

性%

记者+ 对大多数普通人来说$

好像健康并没有那么复杂$您怎么

看待这个问题!

张国玺+ 我们许多人有个误

区!认为健康是个简单的事!平时

不用注意! 到了老了想保健的时

候! 花钱买个仪器一用就健康!或

者买点保健品一吃就健康了% 这不

但容易上当受骗!还完全把自己的

健康寄托在别人的身上% 要想健康

长寿并不简单!它是一个长期的复

杂的系统工程% 只有那些自身健康

意识比较强的人才能够长期坚持%

<=>

的总干事曾说过+只要采取

预防措施!能减少一半的死亡% 许

多人不是死于疾病! 而是死于无

知% 可见在日常生活中!要经常注

意自我的养生保健!才能够有益于

健康长寿%

中国传统的五大养生方法

记者+我们知道您对中国传统

的保健方法颇有研究$不知具体有

哪些!

张国玺+中国传统的养生方法

有
0

精神养生法#起居养生法#饮食

养生法#运动养生法#药物养生法%

我这里主要介绍一下精神养生法

和饮食养生法%

精神养生法包括神志养生和

情志养生!是指通过调节人的内心

世界!使自己的心态平和#乐观豁

达!以达到健康长寿的方法%

神志养生法!是指通过内心世

界的自我调节!排除贪念!保持心

态平和!实现健康长寿%

神志养生法要注意做到以下

几点+一#少私寡欲% 对自己内心

的 "贪欲$ 要进行自我克制并清

除% 二#做财主!不做财奴% 三#知

足常乐% 对自己所处的环境在内

心要有满足感 ,"乐莫大于无忧 !

富莫大于知足$% 四#注意自身角

色的转换% 离退休最不适应的就

是社会角色# 职业角色和家庭角

色的变化% 五#心胸豁达% 性格开

朗!心胸坦荡!气量大% 长寿老人

的特点 +性格开朗 !乐观安详 !顺

其自然!知足常乐%

情志养生法!主要是指通过自

我情绪的调节!将心情调节到最佳

状态!达到健康长寿的方法% 具体

说就是要培养健康的思维方式!纠

正错误的认知方式!正确地认识客

观事物% 情志养生法要注意+一#戒

骄戒躁!保持心态平和% 二#善调节

情绪!要善于化解不良情绪!使自

己的情绪达到最佳水平% 为此!平

时应该注意修身养性!保持稳定的

情绪%

饮食养生法+ 是指通过饮食的

调摄来保养生命的方法%饮食治疗!

简称食疗或食治! 是指利用饮食来

治疗或辅助治疗疾病的方法% 药物

膳食!简称药膳!是指在饮食中加入

适量中药材来治病健身的方法%

饮食养生的基本原则是+ 营养

齐全! 合理搭配,"一荤一素一菇$!

一袋奶一把豆!一个鸡蛋加点肉!一

斤蔬菜半斤果!粮食及水基本够%

老年人健康的诀窍

记者+ 希望您简单总结一下$

老年人在日常生活中应该如何保

持自己的健康!

张国玺+ 老年人健康的诀窍+

老年人一定要以健康为中心,活得

潇洒一点
A

糊涂一点,忘记年龄#忘

记疾病 #忘记怨恨 ,有老伴 !有老

本!有老窝!有老友% 要去掉架子!

多多打扮!多做运动!与人交流!开

心生活%

健康要从生活方式的点滴改变

中起步%只有这样!健康知识才能转

化为我们生命内在的一种力量% 管

好自己的生活!管好自己的身体%

最后! 张教授语重心长地说!

希望大家重视养生保健!不要等到

重病缠身#卧床不起的时候才后悔

没有早点预防%

周口好心人帮川妹子寻亲
!

本报记者 窦娜 实习生 张彩霞

! ! ! !

两年前! 患有精神分裂症的

川妹子张晓红从深圳流落到太

康! 被好心的三轮车夫吕运才收

留% 为帮张晓红找到家人!吕运才

请人为张晓红在网上发布寻人启

事! 同时又联系四川媒体帮助张

晓红寻找家人% 日前!在吕运才的

帮助下! 张晓红终于与失散两年

多的父亲张明友等人见面% 昨日!

记者在太康县南大街老棉麻一家

属院内见到了好心人吕运才%

河堤上拾到一病女

%##;

年
*

月份的一天下午 !

家住太康县南大街的吕运才开着

三轮车&出租'送完人后!顺着该

县南涡河河堤回家% 突然!他发现

一名学生打扮的年轻女子在河堤

边徘徊!神情恍惚% 吕运才见女孩

可怜! 便用三轮车把她载到了当

地民政部门% 然后!女孩却怎么也

不愿意吕运才离开% 老吕没办法!

又将其送到当地派出所!希望警

方能帮她找到家人% 但派出所民

警问了大半天!女孩什么话也不

说% 无奈之下!老吕只好将女孩

领回家收留% 通过书写!老吕和

女孩交流得知! 女孩叫杨海英 !

家在四川!父亲叫杨林% 但随后

女孩又说她叫张小红# 张小艳 !

家在四川的遂宁#冕宁#双流#石

龙% 吕运才说!女孩的脖子上挂

着一个带有"鸡$图案的配饰!估

计她属鸡%

当年!收留晓红后!吕运才见

她精神恍惚! 便带着她到医院检

查! 医院诊断晓红患了精神分裂

症% 于是!吕运才开始为晓红四处

求医% 同时!为尽快帮助晓红找到

家人! 他让人把晓红的资料发到

网上!在网上发布了寻人启事% 当

年
&%

月
;

日 !老吕又与四川 (成

都晚报)取得联系!请求当地媒体

帮助晓红找家人%

亲人相见泪湿衣襟

"我找到姐姐了!姐姐还活在

世上- $今年
*

月
&

日!随父母在

深圳某处做生意的四川女孩张晓

艳无意中在浏览一网页时! 发现

该网页上刊登了一则 (好心河南

老汉为川妹子寻亲)的文章%

从网上得知女儿还活在世上

的信息后! 张晓红的父亲张明友

立即带着四川广安市岳池县恐龙

乡老家的几个兄弟连夜乘火车赶

到了太康% 到达太康后!在该县南

关派出所副所长邢义伟和恩人吕

运才的帮助下! 张明友终于见到

了走失多年的女儿...张晓红%

"晓红啊- 我们以为今生再也

见不到你了啊- $当日下午!在该

县逊母口镇前范庄村! 四五个操

着四川口音的男子一下出租车 !

看到村民杨铁杠家门口站着的一

个神情有点呆滞的女子后! 忍不

住痛哭起来% 看到来人!该女子也

突然放声大哭% 随后!张晓红向远

在深圳的母亲报了平安% 在场的

群众无不为之动容%

据张晓红的父亲张明友介

绍!女儿张晓红性格内向!平时不

爱说话! 有事总闷在心里%

%##)

年! 初中毕业后的晓红瞒着父亲

和母亲!谈了一个对象!但张明友

坚决不同意这门婚事% 晓红由于

一时想不开!患上了精神分裂症%

%##;

年
&

月
%(

日!张晓红在深圳

街头走失% 为了找女儿!张明友和

亲戚在深圳四处奔走! 散发寻人

启事!但晓红仍杳无音信% "侄女

走失后!我嫂子整天哭泣!眼都快

哭瞎了% 现在一提起晓红!嫂子就

掉泪% $张晓红的叔叔张明忠流着

泪说!"多亏了太康县的吕大哥!

是他圆了我们的团圆梦- $

锦旗赠恩人以表谢意

"你是大好人 !要不是你及

时收留晓红并给她看病 ! 恐怕

我们父女再也见不上面了 !今

天得好好地谢谢你 - $近日 !在

太康县南大街老棉麻一家属院

内 ! 张明友等人和张晓红抬着

一面锦旗 ! 紧紧拉住吕运才的

手 !不住地表示感谢 % "我也没

做啥 !谁见到了都会这样做的 !

我只是做了我应该做的事 % $吕

运才说 %

"这几年!我每时每刻都在不

停地帮晓红找你们- 这下好了!你

们终于来了- $吕运才激动地哭出

了声% 吕运才说!由于一直找不到

晓红的家人! 他干脆认晓红为干

女儿%

%##!

年!晓红到了婚嫁的年

龄!经媒人介绍!晓红嫁到了该县

逊母口前范庄村! 村里人对她都

很好! 无论谁家有好吃的总要先

送给晓红品尝!"放心吧- 晓红日

子过得很幸福% $

线索提供$王青俊

! ! ! !两年前$患有精神分裂症的四川女孩张晓红流落到太康$六旬老人吕运才收留了她$并
带她四处求医)与此同时$吕运才还让人把张晓红的资料发到网上$又与四川媒体联系$帮她
寻找亲人) 两年后$张晓红终于与家人团聚)

分类垃圾箱成了摆设
市民分类投垃圾者寥寥

"

社会观察

! ! ! !

市区街道两旁!竖立着一排排

的分类垃圾箱!然而!真正发挥作

用的有多少* 真正分类处理垃圾的

市民又有多少* 对此!记者近日进

行了调查%

市民$分类扔垃圾太麻烦

在七一中路! 记者采访了几位

市民% "生活垃圾分类* 垃圾还要分

类的啊*$一位大妈好奇地问身边的

同伴% "垃圾分类很麻烦!打扫卫生

时哪有这闲工夫! 所以就全扔到一

个垃圾桶里去了% $几个大妈承认!

虽然知道小区有这样的垃圾箱!但

她们很少将垃圾分类% 家里的垃圾

一般都是装在一个塑料袋里扔了%

市民王女士说!在街上!想丢垃圾!

不会去注意这个问题! 只要丢进桶

里就行%采访中!记者了解到大部分

市民虽有垃圾分类的意识! 但是不

会有意识地去做!嫌太麻烦%

街头$分类垃圾箱沦为摆设

记者随机查看了街边的分类

垃圾箱!令人遗憾的是!少有分类

垃圾箱真正起到了作用%

垃圾箱上明确写着"可回收$#

"不可回收$字样!但是!打开垃圾

箱一看!里面依然是可回收垃圾和

不可回收垃圾混杂% 不少市民也是

将装有各种垃圾的袋子随手扔进

垃圾箱里%

环卫工人认为!大多数市民在丢

弃垃圾的时候都没有进行分类!如果

分类由环卫工人来做的话!这个工作

量就会很大!他们也没有这个精力%

环卫处$垃圾分类回收是方向

据市环卫处有关负责人介绍!

设立分类垃圾箱 ! 是为了节约能

源!保护环境% 也许是宣传工作不

到位!许多市民对分类垃圾箱都没

有一个清醒的认识% 什么是可回收

垃圾!什么是不可回收垃圾 !市民

心中大都没有一个明确的概念% 这

就导致他们的环保意识普遍很弱!

倾倒垃圾时 ! 很少有人会将其分

类%

"垃圾分类回收是我们的努力

方向!在今后的工作中!我们一定

加大对垃圾分类的宣传力度 !增

进市民对环保的认识% 同时!希望

市民在日常生活中增强自身的环

保观念!大家共同努力!爱护我们

的/家0% $市环卫处负责人在采访

中说%

&记者 马四新 实习生 张彩霞'

相关链接

按照权威部门提出的标准!我

国生活垃圾一般可分为四大类+可

回收垃圾#厨余垃圾#有害垃圾和

其他垃圾%

可回收垃圾包括纸类# 金属#

塑料#玻璃等!通过综合处理回收

利用!可以减少污染!节省资源%

厨余垃圾包括剩菜剩饭 #骨

头#菜根菜叶等食品类废物 !经生

物技术就地处理堆肥!每吨可生产

#'"

吨有机肥料%

有害垃圾包括废电池#废日光

灯管#废水银温度计#过期药品等!

这些垃圾需要特殊安全处理%

其他垃圾包括除上述几类垃

圾之外的砖瓦陶瓷#渣土#卫生间

废纸等难以回收的废弃物!采取卫

生填埋可有效减少对地下水#地表

水#土壤及空气的污染%

市疾控中心提醒广大市民"

秋末谨防呼吸道疾病

"

民生提醒

! ! ! !

本报讯
B

记者 赵金
C

秋末冬

初!一些呼吸道传染病逐渐进入高

发季节% 为此!市疾控中心提醒广

大市民+秋末冬初!市民应谨防流

感#流行性腮腺炎#水痘#麻疹#风

疹等疾病%

据市疾控中心专家介绍!呼吸

道传染病一般冬春季多发!主要通

过空气#飞沫#呼吸道和近距离接

触传播!一般有发热#咳嗽#头痛#

全身不适等症状!其中特别要注意

预防流感%

据市疾控中心监测到的数据

显示+今年我市流感样病例就诊比

例高峰出现在
&#

月中旬! 这比往

年提前了
%#

天左右!对此市民一定

要多加预防% 流感是由流感病毒引

起的急性呼吸道传染病!传染性很

强 !可并发肺炎 #支气管炎 #脑炎

等!甚至可能会威胁生命% 专家提

醒市民! 有效预防流感的方法包

括+及时接种流感疫苗
B

最佳接种时

间是每年
&#

月到
&%

月
D

, 勤洗手,

打喷嚏或咳嗽时应用手帕或纸巾

掩住口鼻! 避免飞沫污染他人,注

意保持室内空气清新! 均衡饮食#

适量运动!避免过度疲劳等% 市民

如果出现发热# 咳嗽等症状时!应

及时就医!确诊为传染病的应隔离

治疗%

国际发明展上
获银奖

项城一高学生付坤
! ! ! !

本报讯 &记者 窦娜 '记

者昨日获悉 !我市项城一高三

年级学生付坤发明的新颖便

携式电脑在刚刚结束的第六

届中国国际发明展览会上获

得银奖 %

第六届中国国际发明展览会

是经中国科技部批准!由中国发

明协会 #

EFEG

# 江苏省科学技术

厅# 苏州市人民政府共同主办的

国际发明界盛会% 现为项城市一

高三年级学生的付坤是个科技

迷! 同时也是中国发明协会会员

&详见
&#

月
&)

日(周口日报)

H%

版 (少年发明家和他的科普

梦)'! 他委托中国发明协会参加

此次展览会的
"

个项目是+ 纸币

消毒理容机# 新颖便携式电脑和

汉字数码输入法% 其中新颖便携

式电脑受到德国#香港#深圳和昆

明等多家国内外公司的青睐!同

时也受到众多观众和专家的好

评!获得银奖% 据介绍!国际发明

展银奖项目要求很高! 对于一个

普通中学生来说! 能够取得荣誉

实属不易% 获奖后! 付坤同学表

示!奖牌不仅仅是个人的荣誉!也

是项城一高的荣誉! 以后他会更

加努力%

另外 !新颖便携式电脑将参

加 "微软实用计算机 $ 评比活

动%

科普活动乐了小学生
! ! ! ! &#

月
%*

日$南宁市衡阳路小学六年级学生在参加&多米诺骨牌'竞赛) 当日$南宁市西乡塘区衡阳路小学举行首届科

技节)科技节以小型多样%创新益智的科普活动为载体$让孩子们动脑动手$开展科技竞赛$展示学生的创新意识和科技成

果) 新华社发


