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读 家

保温就是排毒1515
我说“保温就是排毒”，可能很

多人觉得这个观点很抽象。在那些
讲究排毒的人的印象中，只有通便
或者说腹泻，才是排毒的首选甚至
是唯一通路。而且，通便的药肯定
不能是热药，因为热药会导致上
火，会加重便秘！其实并非如此，你
仔细观察就会发现，很多便秘的
女孩子平时是很注意的，一般是

吃蔬菜，还有的几乎拿水果当饭吃，
而且选的都是高纤维的食物，怎么
还是便秘呢？原因还是受凉，特别是
腹腔受凉。

我们全身血液的2/3是要流经并
且停留在腹腔的，因为腹腔的静脉结
构很特别，这里的静脉很细，管壁很
薄，缺乏弹性，所以血液到了这里就像
进入了一片沼泽地，流速自然就要减
慢。而恰恰很多女性是很不注意腹腔、
盆腔的保温的，比如时髦的露脐装、低
腰裤，都是要裸露出腹部这个本身就
阳气不足的地带，有点儿“造福观众”、
委屈自己的意思。

中医讲，腹为阴，背为阳，下腹又
是“阴中之阴”。既然属于阴，就说明
这个部位本身是阳气不足的，本身就
很怕凉，所以过去中国人有穿兜肚的
习惯，就是要护住不能受凉的肚子。
腹腔一旦受凉，这里的血液就会遇寒
而凝，流速就要变得更加缓慢，而现
在的时髦衣服露出的偏偏是人体的
薄弱环节。

中医治疗便秘并不完全指望泻
药，特别是顽固的、习惯性的便秘，好
多时候甚至是要用补药的，比如创制
于宋代的“半硫丸”，里面就有两味药，
一味是半夏，一味是硫黄。

如果你是个身材比较纤细的女孩
子，比别人怕冷，手脚又总是发凉，甚
至在夏天也如此，而且还有容易疲劳、

便秘、月经前腹痛、站久了腰痛的毛
病，那就要考虑是不是因为受寒引
起的。这一组症状在西医里被称为

“盆腔瘀血综合征”，便秘就是这组
综合征的症状之一。通俗解释就是，
盆腔里的血液流动缓慢，乃至产生
瘀血而引起的一组症状。这种情况
的治疗就是要化瘀，推动盆腔血液
的运行，而根本就是从保温开始。

所以，女性要尽可能地避免下
肢、腰部受凉，如果你参加社交活动
时一定要穿裙子，那至少要穿条可
以保温的丝袜，同时在肚脐周围或
腰部贴个“暖宝宝”，尽量使要穴不
受凉。

还有一种排毒途径就是小便，
因为小便是血液代谢之后的废物从
尿道排出时的产物，每次小便都是
一次最有效的排毒。

人只有饮水足够的时候，才可
能保证小便的排毒作用。一般情况
下，每人每天要喝1500毫升~2000
毫升的水才算正常，但很少有人做
到。最好喝点儿姜茶或者红茶，这两
种饮料都是热性的，便于身体的吸
收，同时也有补助阳气，帮助水运
化、蒸发的作用。这就类似于在一个
因为火力不足而水始终不开的水壶
下面加了一把柴火。此外，每次喝水
的量不要过多，要少量多次，给身体
一个吸收的机会。

77 我与于谦

我总在舞台上说，于老师有三
大爱好：抽烟、喝酒、烫头，吃喝抽烫
艺术家，这是真事。他是一个懂得生
活的人，喜欢玩葫芦、核桃、手串，养
马、鸟、狗、猴、蝈蝈等，他在大兴开
了一个宠物园。他唯一的人生乐趣
就是玩，说相声也是为了好玩。

于谦师哥是这个行业里不可
多见的捧哏（gén）奇才。而且这个
人很可爱，他的全部精力都用在了

玩儿上，他说相声也是。他有一半是
为了自己开心，台下也总是没溜儿地
耍闹。有的时候我说话多多少少还要
顾及下场合、时间，合适不合适；于老
师不会，此时此刻这个话不说出来就
得死。他不管你多大领导，他也不管
合适不合适，他要不说出来，他活不
了。他的人生很快乐，也很单纯，这也
是他对相声的理解。在现如今这个年
龄的相声艺人里边，出其右者，不好
找，所以说在相声舞台上，谦哥跟我
搭档是最合适不过的了。而且，我们
之间没有什么钩心斗角，台上台下都
能玩到一块儿去，这个很难得，我很
知足。这些年我们没有红过脸，为了
艺术也没有，艺术上于老师很迁就
我。

我是在 1998 年认识于谦老师
的，有朋友介绍，这是于谦，北京著名
相声演员。当时我是大三——刚到大
兴三年。那时候于老师还年轻，头发
烫得很好看。熟悉于老师的人都知
道，于老师有三大爱好：抽烟、喝酒、
烫头。后来，我们没怎么联系，直到他
们团里缺人找我帮忙，我们搭档说相
声，辗转于北京郊区，我们成了相声
界的郊县天王。在台上的合作，让我
感到特别惊喜。我从小学相声，跟很
多捧哏演员合作过，每个人都有自己
的长处和特点，但是他让我特别满
意，挑不出毛病。时至今日，我也跟于

老师说：您这样的不好找，尺寸、劲
头、火候都特别好，而且跟我特别
默契。他一看就是从小学相声的
人，懂相声的人，我说一句话，他能
知道我准备说什么。

后来于老师经常去德云社演
出的小剧场玩，特别开心，所以就
加入了德云社，我们一直搭档。走
的江湖路花的朋友钱，一路玩意儿
惊动一路主顾，一路宴席款待一路
宾朋，一路走过来到2005年，北京
德云社终于熬出来了。但是，从此
以后好像跟同行的关系就不是特
别好了，这时，我才体会到“只有同
行之间才是赤裸裸的仇恨”的含
义。主流相声界并不是因为失败了
而烦恼，而是因为失败后找不到借
口而烦恼。灭高人有罪，我服高人。
你若真比我强，在台上在业务上在
专业上打败了我，我愿赌服输。跟
狮子打架最次也得是藏獒，这一点
让我很遗憾。

能受天磨真铁汉，不遭人嫉是
庸才。岂能尽如人意，但求无愧于
心。风里雨里这么多年走过来，感谢
于谦老师对我的帮助。老话儿说得
好，要想成功需要的是朋友，要想巨
大的成功，需要的是敌人。感谢中国
相声界对我们所做的一切。自从有
了北京德云社，主流相声界有了婴
儿般的睡眠，睡着睡着就哭醒了。

本报讯 七一前夕，伊川县 14 个乡
镇的党委书记通过电视屏幕，对各乡镇
今年来党建工作取得的成效、存在的问
题和下一步打算进行公开汇报，接受群
众的评议和监督，以特殊的形式迎接党
的生日。

今年是伊川县委确定的“狠抓落实
年”和“基层组织建设提升年”。为进一
步增强基层党组织书记抓党建工作的
责任感，不断巩固“书记抓、抓书记”的
党建工作格局，确保“基层组织建设提
升年”活动取得实实在在的效果，今年
年初，县委专门下发了《关于建立基层
党组织书记抓党建工作专项述职制度
的通知》，让全县 14 个乡镇党委书记公
开述职，通过电视屏幕向全县人民汇报
工作开展情况，并设立反馈信箱和电话，

接受社会监督。
该县通过电视公开述职，极大地激

发了全县基层党组织书记的工作热情，
党员干部的战斗堡垒和先锋模范作用得
到良好发挥，全县基层组织建设工作不
断提升。

一是县乡村党建水平得到提升。围
绕“全面提高、晋位升级”的目标，通过
开展“村村竞赛、村村整顿、村村提升”
活动和“比奉献、比作为、比落实、比提
升”活动，全县有 72 个后进支部晋升为
一般和先进支部，280个一般支部晋升为
先进支部。

二是后进村整顿实效得到提升。伊川
建立后进村整顿长效机制，对整顿不彻底
的后进村，坚决做到帮扶资金不减少、涉
农项目不停滞、驻村工作组不撤离、党员

培训不间断，确保 51 个后进村转化升级
率达到100%。

三是非公企业党建活力得到提升。通
过单独建、联合建、挂靠建等方式，全县共
成立非公企业党组织360个，基本实现了
非公企业党组织和党的工作全覆盖。同
时，伊川围绕企业生产经营，大力实施“旗
帜引领”工程，全县非公企业共创建示范
班组（车间）260个，评选优秀职工300人，
评选百日零危险企业100个。

四是社区服务群众能力得到提升。伊
川以网格社会管理服务中心为阵地，建立
了信息、管理、服务、业务等四大平台，为
居民服务的能力大幅提高。目前，全县社
区志愿服务队伍已有 2000 多人，开展志
愿服务活动120多次。

五是党员干部队伍素质得到提升。

通过开展“学党章、戴党徽、温誓词、唱吃
亏歌”活动，1.5 万多名党员主动亮明身
份，开展义务活动 1200 多次，充分发挥
了党员干部的先锋模范作用，在全县形
成了“干部举旗、党员冲锋”的良好工作
氛围。

县委书记郭宜品说，开展乡镇党委书
记述职活动，目的就是要提高基层党组织
书记的责任意识，在工作中形成比、学、
赶、超的良好氛围，真正将基层党建工作
责任落实到位。下一步，伊川要将这项制
度扩大到农村党组织书记和非公企业党
组织书记，让大家通过公开述职，交流党
建工作经验，探讨党建创新思路，密切党
群干群关系，从而实现全县党建工作大发
展、经济社会大发展。

（董云兰 翟少义 朱志刚）

乡镇党委书记公开述职
基层党组织活力涌动

本报讯 挖掘历史文化资源，助推现代化产业提
升。近日，伊川县举办第二届伊尹文化暨小米产业发展
论坛，就如何弘扬伊尹文化、打造小米品牌展开讨论。

当天，与会人员就弘扬伊尹饮食文化，发展伊川
小米产业等问题，进行了认真深入的交流探讨，提出
了切实中肯的意见建议。

2012年4月，伊川成立伊尹文化研究会。研究
会以挖掘伊尹文化为己任，重点研究伊尹饮食文化
与现代农业的关系。

据伊尹研究会执行会长张战雷介绍，目前，伊
川的乡下亲戚牌小米企业已逐渐形成了比较成熟的

“三维”发展思路。第一维是搞好小米种植基地建
设，从源头上保障产品质量；第二维是开发小米的深
加工产品，拉长产业链条；第三维是依托伊尹文化研
究会这个平台，赋予伊川小米厚重的文化内涵。

（董云兰 周中强）

县慈善医院举行“医师节表彰大会”
6月26日是第三个“中国医师节”，为使全院医

师度过这个欢乐的节日，6月25日下午，县慈善医院
举行了“医师节表彰大会”。会上开展了专业技能“比
武”等活动，院领导还为全体医生发放了医师节纪念
品，并宣布每年医师节给全体医生免费体检一次、调
休三天。 （董春晖 陈军）

八项主题活动为党庆生
评选优秀农村党支部书记、走访慰问老党员、开

展颂党恩演讲比赛……连日来，伊川县通过开展八
项主题活动，庆祝建党92周年，为党的生日增光添
彩。 （翟少义 王向科）

9个村通过市级卫生村达标验收
近日，伊川县江左镇内公路沿线的江左、苑庄、五

里头、石张庄、翟村、乔村、王庄、李屯、赵庄等9个村
顺利通过了市级卫生村达标验收。（朱志娟 马政欣）

税收法制宣传 形成良好氛围
为深入开展税收法制宣传教育，弘扬税收法制

精神，形成全社会自觉学税法用税法的社会氛围，伊
川县国税局以“6·14”法制宣传日开展宣传活动为
契机，开展了为期半个月的税收法制宣传活动。

（杜晓丹）

“7月中旬，我就要参加工作了。”6月
26日，参加洛阳动漫创意学院首届毕业生
集体就业典礼的马园园高兴地说，包括她
在内的500名毕业生都找到了工作，实现
了集体就业。

马园园是洛阳动漫创意学院的贫困
生，2012年9月入校，在游戏动画专业免
费学习。“感谢学校让我们学到了知识，
感谢学校让我们刚出校门就走上工作岗
位。”马园园告诉我们，她们学校6个专业
31 个班级的 500 名毕业生，被河南世为
动漫之都产业园集体录取。

洛阳动漫创意学院依托河南世为动
漫之都产业园在我省大力发展文化创意
产业的大背景下创立出“产学研”的人才
培养及产业发展新模式。

去年9月，洛阳动漫创意学院第一届
学员入学。经过 9 个月的动漫专业学习，
6 月 26 日这天，500 名毕业生同时获得
了洛阳动漫创意学院颁发的毕业证和

河南世为动漫公司颁发的就业录取通
知 书 。与 此 同 时 ，洛 阳 动 漫 创 意 学 院
2012 年接收的 30 多名贫困学生，此次
全部实现就业。

洛阳动漫创意学院是由深圳世为
投资集团与伊川县政府共同出资，专业
培养数字动漫创意型人才的职业教育
机构。

县委书记郭宜品对在座的 500 名毕
业生表示祝贺，祝他们学业有成、工作顺
利，在工作岗位上书写新的人生辉煌。

郭宜品说，文化产业是当今最具潜力
的产业，希望洛阳动漫创意学院在新的起
点上，深入挖掘动漫艺术的深厚底蕴，不
断创新完善办学模式，坚持走品牌化发展
之路，立足公司，放眼洛阳，追求卓越，争
创一流，进一步提高办学质量，培养出更
多的动漫创意人才，为动漫创意事业发展
做出新的更大的贡献。

董云兰 周中强 文/图

依托传统文化品牌
发展特色农产品
第二届伊尹文化
暨小米产业发展论坛成功举办

洛阳动漫创意学院500名首届毕业生集体就业

《悲情萧红》

★作者：高维生
★出版社：团结出版社

萧红，23岁便写出被鲁迅称为“力透纸背”的《生死场》。也许是由于时代或还有性格，萧红的生活滇沛流
离，感情生活也一波三折，充满坎坷和荆棘。1942年，年仅31岁的萧红在沦陷的香港寂寞地离开了人世。

《悲情萧红》是阐述萧红生平的一本视角别致、写法新颖的书，高维生采用散文的结构方式，去感受萧红
生命的过程，而不是按编年史的方法，排列她一生的经历。

《悲情萧红》由两卷散文组成，第一卷《我将离开，我将远行》，写了一件童年的小事、写了家庭教师萧军
等；第二卷《印象与记忆》，分别记述的小人物有二伯、祖父和后花园、冯歪嘴子的幸福等。

《号脉电影：周铁东电影杂论》

★作者：周铁东
★出版社：世界图书出版公司

周铁东，中国电影海外推广公司总经理、中国电影集团公司译审、国内外多所院校兼职教
授、《大众电影》和《中国银幕》专栏作家。本书收录了他百余篇文章，内容涵盖甚广，不仅涉及电
影从概念到开发、从融资到筹拍、从制作到发行、从营销到放映等整个流程的各个环节，还介绍
了不为国人所熟知的外景地经济、剧本贸易、产业影评、工会规范和分级制度等话题。作者以专
业的分析、专家的视点，结合生动的电影案例和行业现状，全方位号脉中国电影，引发业界思
考，启迪行业智慧，探寻中国电影的繁荣发展之道。

首届毕业生集体就业典礼

简讯


