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四季养生就是和天时气候同

步，按照春、夏、秋、冬四季，寒、热、

温、凉的变化来养生。

夏季养生
夏季养生重在精神调摄，保持

愉快而稳定的情绪，切忌大悲大

喜，以免以热助热，火上加油。心

静人自凉，可达到养生的目的。

10、夏季品茶消暑保健 夏天我

们经常喝的要数绿豆汤、赤豆汤等等，

既能防暑清热，又能解毒开胃。但是

夏季，人体外热内寒，容易感冒，也易

伤胃，所以类似绿豆汤、苦丁茶等清热

的饮品不宜多喝，适可即好，但是可以

饮用一些清凉的茶品，消暑清凉。

（1）菊花荷叶茶：菊花 10 克、

荷叶 10 克，开水冲泡，有清热解暑

的作用，适用于血压偏高、低抗力

低下、易出现头晕、胃口差的老人；

（2）盐茶：食盐 6 克，茶叶适

量，加开水 500 毫升，冲泡，凉后饮

用，有祛热解暑，补液止渴作用；

（3）菊花茶：白菊花5克，用50

毫升开水冲泡，凉后饮用，有清热解

毒的作用；

（4）麦冬桔梗茶：麦冬、桔梗、

沙参、天花粉、甘草适量，开水冲泡，

对夏季口干、咽痛、有慢性咽炎的老

人效果很好，也适用于早期感冒。

11、夏季洗澡要注意
（1）水温冷热适宜：夏天洗澡

水温一般控制在35°C-37°C，和人

的体温相近为宜。

（2）时间过长不利：浴室内温

度高、湿度大，空气不流通，洗澡时

间长了，人会感到憋闷不适，年老体

弱、有慢性病的人更要避免。夏天

洗澡一般10分钟左右就可以了。

（3）不饥不饱最好：饭后全身

表皮的血管因受热而扩张，血液流

向四肢，胃肠的血流量相对减少，饭

后很快洗澡会影响胃肠消化功能。

而空腹时洗澡也不好，特别是洗澡

时间过长，会消耗大量的能量，容易

导致低血糖等不适。在不饥不饱的

时候洗澡是最佳选择。

（4）搓澡不要用力：平常有些

人认为洗澡时只有用力搓，才会感

到洗得痛快、舒服，实际上这是个误

区，特别是夏天洗澡更没有必要。

四季养生要诀

近日，一位50多岁的大妈紧紧拽

着一名年轻男子的衣角，来到大足区

公安局北门派出所。民警还以为两人

发生了纠纷，正准备将两人劝开，大妈

说话了：“我儿子是个小偷，我带他来自

首。”男子则低着头一言不发。

经了解，大妈姓陈，是个临时

工，她儿子姓郭，28岁，一年前因盗窃

获刑，今年 6 月 5 日刚刚刑满释放。

原来，郭某出狱后回到大足区玉龙镇

的家中，闲了几天后，称要外出走动

走动，约朋友聊聊天。家人觉得，郭

某出去和朋友谈谈心也许是好事，但

他出门几个小时后，陈大妈接到郭某

一个同学的电话：“郭某早上在我家

楼下车库里偷了一辆摩托车。”

陈大妈让郭某同学稳住郭某，

然后赶紧打车去找儿子。到了地方，

她一眼看见儿子旁边放着一辆摩托

车！“你给我把车还回去！”面对母亲

的怒吼，郭某置若罔闻，趁母亲打电

话找家人时，他趁机悄悄溜走了。之

后，陈大妈四处打听摩托车失主，并

将摩托车及时归还。随后，陈大妈召

集亲友端午节来家里团聚，并告诉郭

某一定要回家。当郭某真的回来了，

陈大妈亲自押着他来到了派出所。

郭某到案后交代，刑满释放后，他

决定偷一辆摩托车用于代步，于是在

离开家后来到龙水镇一个小区内将一

辆摩托车偷走，随后前往同学家中。

目前，郭某已被依法刑事拘

留。 （据《重庆晚报》）

男子出狱一周再次盗窃 母亲押儿自首

40多岁的单身男子电话邀约13

岁女儿外出玩耍，机智母亲将计就

计，电话里假扮女儿应约，最终擒住

男子并报警。

重庆九龙坡区警方近日通报了

这一警情。6月18日，辖区歇台子派

出所民警接到报警，称某酒吧有人闹

事。在酒吧里，民警看到两名 20 多

岁男子押着一名 40 多岁的男子，对

面坐着一位 30 岁左右女子，正破口

大骂。民警立即上前安抚双方情

绪。经询问，民警得知被押中年男子

姓肖，是某电脑城保安，今年 40 多

岁，一直单身。大骂男子的时尚女子

姓刘，今年36岁，有个13岁女儿。

前几日，肖某在某小区认识了

刘某女儿小李。当天，肖某打电话邀

约小李去洋人街玩耍，可他不知道小

李上学去了，接电话的人是其母亲刘

某。刘某拿起电话一听，发现有人在

打女儿主意，遂将计就计，在电话里

谎称自己就是小李，并约肖某在一酒

吧见面。肖某立即赶到酒吧赴约，不

想 13 岁小姑娘没见到，反被其母亲

刘某带来的两名帮手押在酒吧里无

法离开。随后，刘某向歇台子派出所

报了警。民警了解情况后，将双方都

带回了派出所。

民警对肖某进行了严厉的批评

教育和行政处罚，并将此事通报给肖

某单位。同时，民警建议刘某多与女

儿沟通，及时矫正女儿行为，避免被骗。

（据中国新闻网）

4旬男约13岁女孩外出 母亲扮女儿赴约报警

【景区门票涨价】
端午小长假期间，外出旅游的人数

增加，景区门票价格又一次受到关注。据

不完全统计，今年以来，至少有7地超过

20家景区纷纷表示涨价。其中不乏公开

违规涨价，有景区为了规避监管则实行

“打包加价”。记者调查发现，在多地景区

票价不断上涨的同时，一些地方的门票收

入流向不够透明，有些并没有完全反哺于

景区的维护和建设，有的被用于与景区没

有直接关系的政府工程，甚至支付当地发

展旅游业的广告费。有评论指出，正是监

管和制度存在漏洞，才让有的景区钻得乐

此不疲，于是门票“有节必涨”。

【“超载致塌桥”】
6月19日凌晨3时许，位于粤赣高速

广东河源城南出口的匝道桥突然垮塌，鱼

贯行驶在匝道引桥上的4辆大货车瞬间栽

落十几米高桥底，造成 1死 4伤的悲剧。

对于此次塌桥的原因，广东省高速公路有

限公司发出通报称，从现场情况初步判

断，怀疑事故为超载车队所致。但一些常

年行驶在粤赣高速的司机认为，该匝道桥

的建造质量不合格才是主要祸因。

造成粤赣高速塌桥事故的罪魁祸

首，是“重量”还是“质量”，不宜这么快下

定论。“超载致塌桥”事故频繁上演，暴露

一些地方公路管理水平的低下，对此，国

家主管部门要引起警觉。此外，被超载

车辆压垮的桥梁都“达标”，这样的标准

是否有改进之必要？

【溯源码】
市场上早已有了带有溯源码的食

品，号称出了问题能查找到源头。可要吃

到真正可溯源的食品并不那么容易。记

者调查发现，各地食品溯源体系标准不

一，由企业自建的食品溯源平台缺乏监

管，变相衍生出了借助溯源码鱼目混珠、

以次充好的乱象。更有甚者，企业提供追

溯码的定制服务，200万个起定制，价格为

0.02元～0.08元/个，产地等追溯信息却完

全由定制方自行掌握。通俗地讲，食品溯

源制度的要义就是给食品配备“身份证”，

以便于消费者查根溯源。然而，这一善意

制度，却沦为部分企业手中任意捏拿的橡

皮泥，如此“溯源”乱象让人情何以堪。

去年中国的“国营”福利和体育

彩票筹集的公益金总额超过1000亿

元，但一份来自政府智库的报告对其

中部分资金的去向提出质疑。

在中国大陆，只有“国营”体彩和

福彩为合法博彩。按目前增速，中国

彩票业销售额有望明年底令美国同行

相形见绌，成为全球最大彩票市场。

近来发布的2015年度中国慈善

发展报告中，中国社科院首次将官办彩

票业纳入其中。但非同寻常的是，该智

库的报告包含了一些严肃的结论。社

科院的研究人员发现，去年中国彩票共

为政府财政筹集1040亿元的公益金，但

仅能找到400亿元已被用于社会福利项

目的证据，尚不清楚余下640亿元的去

处。“这些资金间接来自公众，它们被如

何利用是个重大问题”，研究人员表示，

“最重要的问题是这些资金可以不受限

制地被使用，且其中一部分资金并未被

用于公共福利。”

该报告并未明确提及贪腐是部

分公益金去向成谜的原因之一，但此

前侵吞福彩收入的官员大有人在。

去年，中国国家审计署出人意料地对

彩票系统进行了长达一个月的审计，

发现全国各地都存在腐败的广泛证

据。专家表示，多年来中国彩票业迅

猛增长，当收入大幅增长时，贪腐因

素就将像贪婪的秃鹫那样被吸引过

来。即便有关资金并未被个人侵吞，

也会因缺乏监管而被一些部门当成

任意使用的“基金”。 （据人民网）

社科院：千亿彩票收入640亿元去向不明

一、培训 C1、C2 驾驶
员,可选择白天班、夜班二种
时段学车。

二、从业资格证培训（旅
客运输、货物运输、危货运
输、押运员、出租车运输）

优 秀 驾 驶 员 的 摇 篮
省交通行业十佳示范驾校
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