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广告

提到便秘，多数人都会认为是大便干
结排不出，或者几天不排便。但是，临床
上有一种拉肚子其实也是便秘，这种类型
的便秘最容易被人忽视，且多数人出现这
种情况都采取了错误的治疗方法。

那么，哪种拉肚子是便秘呢？腹部隐
隐作痛、有下坠感、老想上厕所，但每次排
便都特别少。因为上厕所次数多，很多人
就以为是拉肚子，服用止泻药症状得不到
缓解，这种情况实际上就是便秘。便秘就
是大便干结是人们认知的误区，只要是排
便持续困难、排便次数较少，或有排便不
尽感，排便费时费力，无论大便干与稀，都
是便秘。

便秘在中医认为与气血亏虚和脾胃不
和有关，因为气血不足无法濡养肠道，肠
道减少蠕动，导致了便秘。此时可服用一
些缓解气血亏虚的气血双补药，或者温肾
补血的中药膏。另一方面，脾主运化，脾
脏功能不好会造成腹泻或便秘，还有胃
痛、腹胀等问题，益气健脾、养血安神，可
服用归脾类胶囊。

调查显示，便秘在中国人身上发病率
约为27%，其实便秘对身体危害很大，尤其
是会诱发脑出血、脑血栓、猝死、结肠癌等
多种问题，所以提醒大家，长期便秘一定
要引起重视、规范治疗。

中老年人因五脏功能衰退导致慢病多
发，很多病症易混淆，治疗方法不当不仅
费时、费钱，还容易延误病情。

皮肤瘙痒、湿疹；口臭；头脸油

腻；肌肉酸痛、四肢沉重；妇科炎症反

复发作……你是否存在这些情况？
这都是体内湿毒过多的表现。很多
人患上脂肪肝、哮喘、高血压、心脑血

管疾病甚至恶性肿瘤，都跟湿邪有

关。十人九湿，湿毒程度也分等级，
不同等级引发的病症也不同。

一级湿毒在表皮：多汗，长湿
疹，皮肤骚痒，头脸油腻、长痘。

二级湿毒在肌肉：肌肉酸、困、
累、乏，如肩颈肥厚，腰肌劳损，乏
力。

三级湿毒在骨骼：风湿骨痛、

慢性腰腿痛。肩周炎、颈椎病、腰
脱、风湿关节炎，夏季疼痛能稍微
缓解，冬季情况尤为严重。但风湿
骨病适合冬病夏治，往往可以收到
事半功倍的效果。患者可利用夏
季阳气最旺盛的时候，服用一些祛
风除湿、舒筋活络的中成药。

四级湿毒在脏腑：脾胃虚弱，厌
食、腹胀，便秘，多痰，妇科炎症。湿
毒侵入脏腑要及时对五脏进行调
理，而妇科炎症发作多与湿热下注
有关，预防炎症反复发作在祛湿的
同时还要清热解毒，健脾除湿。

五级湿毒在全身：肿瘤切了又
长，长了又切。

父母的老慢病，有没有让你一筹莫展？孩子一有病，是不是你就手忙脚乱？爱人的老毛病，会不会让你为他的健康担心？
《养身集》一档全新的养生健康知识传播平台，从喝水到吃饭，从工作到睡觉，全面解析养生之道，为您开启健康通道。

有一种拉肚子

其实是便秘
老年360

十人九湿 湿毒分等级 快速排湿看这里
女性悄悄话

你有症我有方 食疗方也能吃出健康来
低血压 稳三高 肾虚 痛风 多汗 盗汗 血粘

今日福利

你是否因血粘整日昏昏欲
睡、打不起精神？是否因低血压
而头晕眼黑、晕厥休克？是否因
常年三高不敢吃这、不敢吃那？
是否因喝瓶啤酒、吃顿火锅、尝
几口海鲜而关节剧痛难忍？是
否刚一入睡就汗如雨下、五心烦
热？是否经常腰膝酸软、尿频尿
急、记忆力减退？

如果你因为上述情况，终日

与药为伴，不防试试这些小偏
方。一片生姜、几个山楂、几瓣
菊花、几颗核桃……把这些生活
中最普通的食材变成可以缓解
病症的食疗方。今天，我们将针
对血粘、低血压、稳三高、痛风、
盗汗、肾虚给出六种食疗方法。

如果您有上述困扰，可拨打
栏目热线，寻求适合您的食疗
方。

>>> 028-86969013

夏季多汗加重血粘
降脂清血这样做

心脑讲坛

随着年纪的增大，无论是从
吃进来的食物、呼吸的空气还是
常年因病用药，人的血液中会有
许多沉淀性的血液垃圾，导致血
粘、高血脂，中医里也常称其为
血毒。血毒会堵住血管还会引
发脑血栓、脑梗塞等。身体在发
生重大疾病之前，一定会给您报
警，那么血粘加重，身体会从哪
几方面报警呢？

1、早上起来会头晕，晚上会
清醒。

2、因血粘，血流速度慢，无
法充分营养视神经，人会阵发性
视力模糊。

3、午饭后犯困。
4、下蹲时胸闷、气短。下蹲

心脏回血减少、慢，使器官缺血
导致呼吸困难、胸闷气短。

夏季出汗量大，更加重血粘
病情。血液中垃圾毒素多，必须
立刻排毒，除了多喝水外，还要加
强身体自身的排毒解毒功能。人
体中负责排毒解毒的当属肝脏和
肾脏，肝脏代谢功能越强，那么血

液中的脂类垃圾和毒素就排得越
多，血粘也就缓解了。

中药里有一味药材红杜仲，
它能补肝肾，降血压、降血脂、缓
解动脉硬化，血粘患者可以用红
杜仲泡水做茶饮。有条件的
还可以选择服用一些含有
野生红杜仲的中成药
来服用，同时它还能
缓解多汗、心悸、
气短等症状。
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“一年48撞”，这到底是谁的车祸现场？
◎李晓亮

“摆拍式”的假作为官员，藏得更深危害更大
◎蒋璟璟

教授跳槽
传统的观念中，“嫁出去的女

儿，泼出去的水”，学校培养出来的
教学科研人才要出走，作为“娘家”
的高校多多少少有点类似的心
态。日前，清华大学生命科学院教
授颜宁确认跳槽至普林斯顿大学，
受聘该校终身讲席教授职位。消
息一出，有自媒体发文指其“负气
出走”，当事人昨日对此予以否认，
颜宁在接受《光明日报》采访时称，
出于“居安思危”的考虑，怕在一个
环境内呆久了，固步自封。

@南方都市报：人才流动是一
个动态的过程，有来有回才是健康
的流动状态。现实中，可能确有学
校对于所谓“自己培养的教授”在
翅膀硬了之后出走存在不舍，甚至
可能会在离职手续上以拖延来尽
力挽留，很大一部分原因就在于对
人 才 流 动 的 单 向 性 怀 有 忧 虑
——— 凤凰走了，却没有别的凤凰
愿意飞进来。对自己培养的科研
教学人才总是舍不得放手，客观上
也是一些高校存在学术“近亲繁
殖”问题的原因，长远看其实得不
偿失。人才的正常流动，反倒会有
助于学术这一局面的缓解。

大学教授选择跳槽，或者在未
来的时间，还可能再选择跳回来，
我们的大学要学着用一颗平常心
去看待，哪怕一时半会心里难免还
有一些不舒服。学术研究无国界，
跳槽本是个人自由，人才正常流动
还有助于学术的交流。

@中国青年报：从长远来看，
颜宁不会是唯一被国外名校挖走
的大陆教授。我所知的另一位成
就斐然的年轻教授，也被一所与普
林斯顿水平相当的美国大学许以
终身教授职位。

从这些人可以判断，中国顶尖
高校拥有的少部分师资，已达到世
界一流大学水准。中美两国顶尖
大学的人才落差在缩小。中国一
流大学早已提高了门槛，许多地方
实施了美国式的终身教职制度。
师资在更新换代。

中国正在经历史上最大的海
归潮，海外人才储备日益发挥作
用。大量成熟的或年轻的科学家
回国，势头十分明显。清华这些年
也从国外挖来不少教授。远比颜
宁更具影响力的杨振宁、姚期智回
归清华，就对该校学术地位的提升
起了重要作用。

在过去一年里，黑龙江省林甸县
一个农村家庭经历的有据可查的车
祸共有48起。不同颜色、不同档次、
不同载重的汽车开到这家门外，因为
一个直角拐弯失去控制，在他们家制
造了一场又一场车祸。他们家处在
两条道路相交形成的直角的尖儿
上。从大庆开往齐齐哈尔的大齐高
速公路辅路，与一条名叫林长路的乡
村公路在此交汇。（中国青年报）

倒霉的一家人。短短一年，这个
农家经历的有据可查的车祸就共计
48起，而往前倒几年，估计至少得“不
下百起”。为了维权，连电脑都没摸
利索的两口子，决定手动拍摄，立此

存照，百余张照片记录去年一年的48
起车祸现场。硬件之外，夜间睡着也
得时刻警醒，女主人更多年养成奇怪
行走习惯：人朝前，眼总下意识向后
瞟着；出门穿戴可随意，但一定备着
便于狂奔逃命用的“跑鞋”。

如只是修路时设计纰漏，有交
通隐患，还能从长计议，但一年 48
撞，已经不是潜在隐患而是顽疾痼
疾。即便如此，他们多年来投诉求
助，却遭踢皮球一样快被踢晕了：从
镇政府、交管所到县里，再被指到省
交通厅。而一个“上级修，省设计院
设计”的帽子扣下来，或一句“批文
齐全、有公示”的冠冕搪塞，就把这

俩连公职部门名衔都记不清的普通
村民，给“忽悠”多年。

各种“有关部门”设了各种“慢”字
警示牌、摄像头、减速带，但“夺命十字”
依然在。这些不愿真正正视和整改的

“锯箭法”，只能拖延并不能根治。他
们提的搬迁补偿方案，被县里拒绝。
而苦主却表示可商量可谈判，但不能
这么置之不理冷暴力式冷处理。

很多人认为此事可拍成“我不
是潘金莲”这类片。也有人感慨：

“从来觉得生活远比小说精彩”。各
式小人物各怀心事，真实而复杂的
人性，小精明小算计，大恶小善，缠
夹不清，有时则不忍直视。上述这

条惹事路，同期开启了长年连环车
祸噩梦。高寒雪乡，也有小人物的
小心思，也有夸张错愕的现实剧情，
同样有公职部门的“后知后觉，不在
状态”。而趁现还没出现惨烈事故，
妥善处理还来得及。

虚构剧作，深入荒诞，才可惊可
叹，而日常现实，则天然拒绝任何怪
诞乖张，求助得援、岁月静好才是幸
福本源。小鲜肉演技车祸最多是娱
乐八卦，而“有关部门”若对一年48
撞都能长期视而不理，则是执政执
法的“车祸现场”。“历史遗留”，只是
懒政借口。这是严重失职渎职，是
需被追究责问的。

“有些干部开过会、讲过话、发
过文、批过示，就算干完工作了。看
似每个流程都有了，实际上是一种

‘摆拍’行为。这是一种假作为现
象，是‘撸起袖子不干活’”，针对工
作落实、学以致用等问题，山东省委
副书记、济南市委书记王文涛日前
在济南市全市领导干部会议表示，

“我们过去反对干部乱作为，现在既
要反对不作为，也要反对假作为。”
（人民日报）

走流程、摆姿势，总是例行公事
做着“应景文章”。看似面面俱到、
滴水不漏，实质上却是徒有其形、贡
献寥寥。对于这一类官员，媒体将
之称作“摆拍式干部”，实在很是贴

切。他们的所作所为，既是一种“投
机性表演”，更可以理解为赤裸裸的

“假作为”。而在现实中，诸如此类
的状况并不少见。

不得不说的是，“摆拍式干部”
往往极具迷惑性。他们在任何重要
场合从不轻易缺席，在所有关键节
点从不忘怒刷存在感。对外，他们
每到一处必然煞有介事、拍照为证，
并借着“有图有真相”的传播惯性，
在舆论场内建构奔波、勤勉、辛劳的
自我形象；对内，他们按部就班地扮
演着固有的职务角色，日复一日循
规蹈矩地开会、讲话、批示，看上去
比谁都要忙碌、都要尽职——可实
际上，如果从“结果”和“成绩”来评

判，我们却很可能发现，这群官员几
无作为。

“摆拍式干部”，可说是庞大科
层制行政体系中，最会“划水”的一
群人。他们装出很努力工作的样
子，事实上却日复一日地“偷懒”。
须知，此处所谓的“偷懒”，还不能简
单视作饱食终日、无所事事，而更该
理解成毫无“主动承担责任”、“能动
性履行职能”的意识可言，而总是不
断地甩锅、躲避和退却。从某种意
义上说，这群官员已经失去了公共
管理者最基本的素养与担当。

显而易见，“摆拍式”假作为，本
质就是一种更具隐蔽性的形式主
义。这部分官员，一方面投合了体制

内那部分程式化的工作安排和运作
模式；另一方面则讨好了大众舆论基
于外在观感所形成的朴素判断……
相较于那些混日子的不作为干部，

“摆拍式”的假作为干部或许藏得更
深、危害更大。为此求解，无疑还是
要诉诸于“政绩评价”机制的根本性
优化。之于此，既要继续考察那些

“例行为之”的日程和流程，更要坚持
“结果导向”，确保官员能动性、创造
性、突破性的履职成果，能够真正在
整个考核体系中占有足够权重。

一个显而易见的道理是，当“摆
拍式”假作为不被承认，甚至每每被
识破、被喝倒彩，自然不会有人继续
这种拙劣的表演了。

最近，北京市的一些餐饮店流行
起“扫码打赏”，即消费者通过扫描服
务员所挂牌子的二维码支付一定金
额的“小费”。而在更早之前，广东深
圳等地的商家早已推行这种做法。
对于这种换个马甲的小费，消费者的
态度各异,基本可以分为两派：“看情
况”“坚决抵制”。（法制日报）

扫码支付的流行不仅改变了支
付方式，也开辟了新的支付“目的”。

“扫码打赏”的出现，就是一例。一方
面，3至5元的打赏额度不高，似乎满
足了部分人跟上潮流、获取更好服务
体验的虚荣心，另一面，像美国等国
家也有“小费”文化，构成了一种有力

的异域参照。然而，在不同的消费文
化背景下，并非所有的“小费”都是存
在即合理，更不是所有的消费文化都
值得借鉴。

一些普及美国“小费”文化的文章
就指出，在美国，小费，不仅仅是说顾客
对于服务员的额外打赏，而更成了服务
员维持基本工资的一种必要来源。因
为，不少服务行业从业人员的基本工
资，往往低于法律规定的标准，不足部
分确实需要靠小费来补充，并且这是得
到法律允许的。就这点来说，我们以

“扫码打赏”的方式来照搬“小费”制度，
就明显缺乏足够的说服力。

事实上，即便在美国，“小费”文

化近年来也引发越来越多的质疑，取
消的呼声日盛。比如，已经有不少连
锁餐饮机构率先取消了“小费”制
度。究其原因，其实和我们对“扫码
打赏”可能产生的副作用的担心是一
致的。比如，支付了“小费”若能获得
服务员更好的服务固然好，但这是否
会导致未支付“小费”的消费者，就必
须承受服务员的“脸色”？如此一来，
表面看来是自愿的打赏，最终实际上
变成了一种软性的强制。很难说，能
够真正带来整体服务质量的提升。

当然，站在商家的角度，推行“扫
码打赏”的理由，未必真的全部是受到
了“小费”制度的启示。有专家就认

为，过去商家收取开瓶费、包间费，设
置最低消费等现象已经被禁止了，“扫
码打赏”在一定程度上是对此的一种

“曲线”弥补，是换个马甲的“开瓶
费”。这种担心其实并非过度解读，因
为一旦“扫码打赏”真正普遍流行起
来，即便不明文强制收取，也确实很可
能异化为实质上的行业潜规则。

或许有人认为，“扫码打赏”只要
是完全自愿即无问题。但这种看法
还是太理想化了。对商家而言，这种
做法也很可能适得其反，给消费者留
下不好的消费印象。因此，综合分
析，“扫码打赏”的行业风气，都最好
不宜轻易开启。

“扫码打赏”未必与我们的消费文化相适应
◎朱昌俊


