
■商 旸
天天喊累，“无聊”、“没意思”如

今是不少人的口头禅。借着给自己放
松，一到周末不是倒头大睡，就是肆
意玩耍。可“放纵”之后，仍旧满脸
倦容，眼神黯淡。

每每遇到这类朋友，总是会想起
曾采访过的一位中医。老先生年过七
十，干劲十足，一次出诊 5 个小时，
背不弯、腰不塌，说话中气不减。问
他为啥精神头这么好，老爷子呵呵一
乐，“秘诀就是爱琢磨”！今天跟学生
一起探讨用人工智能传承中医，明天
和专家一块论证用基因科学解释中医
原理，“活到老学到老，哪有工夫累”。

对比之下，这两种生活态度让人

深思。其实疲惫源自厌倦，那些对现
在的一切感到乏味，总抱怨工作就是
重复，没有一点新鲜感的人，像是将
自己的生活丢到了墙角，变成了一架
破旧的钟表，一成不变地做着机械运
动。

要把生活从单调的机械运动变成
丰富的有机活动，首先自己得积极起
来，可不能轻易关上好奇心的门，要
不停地学习和成长。永远有无限可能
的自己，才是永远保持活力的自己。

当你能在时间的流走中，真真切
切感受到提升与进步，这份成就感就
是最好的营养品、最棒的理疗师，帮
助你恢复热情，调节情绪，消解掉身
上的负重。

如今，知识迭代速度越来越快，
瞬息万变的社会环境给那些喜欢学
习、善于学习的人提供了机遇。不仅
如此，热情积极的态度也更有利于我
们构筑健康的生活。

美国肯塔基大学和路易斯维尔大
学研究人员曾做过一项长达一年的免
疫研究，结果发现，积极乐观的心态
不仅能让人保持好心情，还能增强免
疫力，有助于抵御病毒和细菌的侵袭。

生活就该像一泓打开的活泉，让
潺潺清水时时冲刷自己的心脑，保有
动感和能量，始终清澈甘甜、奔流向
前。而想要重燃对学习的热情，光有
想法并不够，还要掌握必要的方法，
才能让热情长久、不断增温。

对待熟悉的工作，不妨尝试精进
既有的专业能力。在熟练掌握一种方
法之后，发散式的继续学习相关的各
种框架。可以按照专注投入、及时反
馈、不断修正的原则持续下去，经过
一定的训练和积累就会收到新的成
效。

在工作之余想要开辟新天地，不
妨学会拆分法，把大任务分解成一个
个前后相关的步骤，尽可能消除盲区
和失误。每迈出一小步，都能从中体
会学习的乐趣、蓄积学习的动力。

“苟日新，日日新，又日新。”这
种递进式的成长就像萌芽破土、花蕾
绽放，当今天的小目标变成了现实，
你一定会对明天也充满期待。

保持积极心态 乐观面对生活

天气逐渐热了起来，许多心血
管病患者以为“天热了，血压正常
了，不用吃药了”或者“天热胃口
不好，吃得少，可以停用降脂药
了”，但这是错误的。进入5月，虽
然大部分心血管病患者的病情趋于稳
定，但值得注意的是，由于天气渐
热，空气湿度升高，会诱发冠心病的
发作，人体皮下血管扩张，出汗多，

皮肤血流量比平时增加，而回流到心
脏的血液减少，这会直接影响心肌供
血，而降压、降脂、抗凝药，大都
具有保护血管内膜、抗动脉粥样硬
化和稳定斑块的作用，心血管病患
者是需要长期服用的。那在这个季
节，要如何保护心脏呢？

1.注意防晒降温
在室外活动或劳动时应戴遮阳帽

并备足水，防止因周围血管扩张、血
容量不足而使得冠状动脉供血减少、
心肌缺血而诱发心绞痛。室内温度保
持在25℃左右为宜，隔几个小时要通
风换气，这样既可以调节室内的温
度，又可以减低室内空气的湿度，提
高空气中氧气的含量。

2.适当运动不可少
不能因为怕天热而每天在家里不

活动，活动锻炼宜在较凉爽的清晨或
傍晚进行，切忌在烈日下锻炼。活动

强度以不感到疲惫为宜，时间不宜超
过1小时。

3.补水及时可防病
身体缺水对心血管疾病患者来说

非常危险，因此不要等渴了才喝水，
每日喝水量不少于 1500 毫升，最好
在睡前半小时、半夜醒来及清晨起床
后都喝一些凉开水。

4.饮食清淡能降压
由于天热，人体的消化功能会减

退，食欲下降，饮食宜清淡，可多吃
一些新鲜蔬菜、水果、黑木耳、豆制
品等，另外要吃一些瘦肉、鱼类，以
保证蛋白质的摄入。饭菜不宜过咸，
食盐过多会使血压升高诱发心绞痛。

5.坚持治疗是根本
心血管病患者应该坚持进行治

疗，长期用药对于疾病的控制和防止
复发尤为重要，切勿因为自我感觉身
体好转就自行减药、停药。

天气渐热 护“心”勿放松
新三院·新形象

专家链接
段继豪，市

三院心内科副主
任，主任医师，
发表省级以上论
文十余篇，获漯
河市科技成果一
等奖一项，市第
八批“专业技术
拔尖人才”，曾

先后进修于北京朝阳医院心脏中心、
郑州大学第二附属医院心脏康复中
心，担任“河南省康复医学会心血管
病康复分会第一届专科分会”委员。
专长：开展高血压、冠心病、高脂血
症、心力衰竭、急性ST段抬高性心肌
梗死急性期静脉溶栓治疗，心律失常
及其他动脉粥样硬化性疾病的规范化
治疗，“双心”治疗，心脏康复治疗。
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漯河日报社老爸老妈俱乐部自成
立以来，已举办“剪纸活动”“丝巾
沙龙”“挑战地壶球”“瑜伽课堂”等
精彩活动，收获了老爸老妈们好评。

上周六联合召陵区天桥街道铁新
村社区举办的“创意扎纸花”活动，
限额人数报满后，还有老人咨询活动
报名事宜，有的老人在咨询了解俱乐
部近期活动计划以及报名条件后，立
即决定成为俱乐部会员。活动结束
后，参与的市民也纷纷报名成为俱乐
部会员参加后续活动。

俱乐部的工作人员告诉记者，俱
乐部会员一直在长期招募中，同时，
俱乐部工作人员将充分发掘老爸老妈
们的特长，邀请他们来当一次老师，
把自己的技艺教授给其他老人。

“如果您渴望认识志同道合的朋

友，参与丰富多彩的活动充实生活，
老爸老妈俱乐部欢迎您的加入。”俱
乐部的工作人员说，“同时，欢迎有
意向为老爸老妈们提供各种活动场
地、礼品、技艺的商家和个人联系我
们，一起开展更多精彩的活动。”

报名地址：嵩山东支路新闻大厦
一楼大厅西老爸老妈俱乐部接待处
（105、107 路公交到新闻大厦站下车
往 南 走 100 米 ）。 咨 询 电 话 ：
3170858、15039571679 。

微信扫一扫二维码关注“老爸老
妈 俱 乐 部 ” 公 众
号，可提前了解往
期精彩活动花絮及
下期活动预告、养
生保健知识等。
本报记者 刘彩霞

老爸老妈俱乐部

会员长期招募中

采血时，扎的位置不一样，疼痛感也
不同。平时用得最多的拇指和食指最
灵活，神经也最敏感，因此扎这两个
手指也最疼。所以，尽量不要选择这
两个手指，可以选择无名指、中指和

小指。另外，离指甲前缘越近的指尖
神经越敏感，因此，测量时要扎手指
侧面，指尖两侧有着更丰富的血供和
较少的感觉神经末梢。章华

采血选对手指才不疼

目前，我国 6~15 岁儿童的平均近
视率已达 46.64%。这一现象在经济发
达地区更严重，“小升初”“初升高”
这两个阶段是屈光不正患病率快速上
升的阶段。

专家表示，新生儿的双眼都处于
远视状态，这是生理性远视，也是一
种“远视储备”，而后随着生长发育，
远视度数逐渐降低而趋于正视，这个
过程称之为人眼的“正视化”。但随着

现代生活方式的改变，儿童和青少年
长时间、近距离或在光线不好的情况
下用眼的情况日益普遍，加上睡眠不
足、户外运动不足以及营养不均衡等
原因，长此以往，就会导致近视等问
题的出现。

“儿童近视可防可控。就像我们
需要进行健康管理一样，孩子眼睛健
康也要进行系统管理，定期进行视力
筛查。”专家说，儿童眼病的最大特点

是许多眼病都会导致严重弱
视，需要早期发现早期治疗。
如果不及早治疗，将会影响儿童正常
的视觉发育，导致视力低下、双眼视
功能缺陷等，给将来生活及择业带来
困难。

“在美国，儿童眼睛健康管理相
对完善，孩子出生后每年都会有家庭
医生给他定期做视力筛查。家长对孩
子眼睛健康管理的意识也比较强。”专

家说，不要等孩子近视了才来看医
生，尽管近视可以防控，但逆转还是
很难的。及早带孩子看医生，可以了
解孩子眼睛的发育情况，给孩子建立
眼睛健康档案。当孩子的远视储备不
足时，通过中西医的综合运用，早做
调整和干预，可以预防或推迟近视的
出现。 据新华网

别等孩子近视了才去治疗
近视可防控难逆转，孩子出生后定期筛查视力很关键

对于心脑血管病患者来说，厕所
是一个非常危险的地方，特别是有便
秘的病友。解便时用力过度，会使血
压骤升、心脏负担急剧增加，容易诱
发心肌梗死、心力衰竭、脑出血、脑
梗等危及生命的急危重症。那么我们
怎样避免这种情况发生呢？

1.健康饮食。每天多吃富含膳食
纤维的粗粮和新鲜蔬菜水果，适量饮
用有活性乳酸菌的酸奶，调节肠道菌
群。没有糖尿病的人群可经常吃些蜂
蜜、香蕉、苹果等食物，润滑肠道。

2.养成每天上午定时解便的习
惯。因为随着粪便在肠道内的停留，
粪便中的水分会逐渐被肠道吸收，导
致下午或晚上的粪便比上午的干燥，
从而增加排便的困难。每天上午解
便，也可以缩短粪便在体内停留的时
间，减少有毒废物的吸收。

3.切忌强忍便意。每当感觉到有
便意的时候，应该立即放下手中的事
情去解便。解便时要专心，不要一边
上厕所，一边看报纸或玩手机，长此
以往容易引发肛肠疾病。对于同时有
慢性便秘的病友，应该在医生的指导
下适当使用缓泻剂药物。

除此以外，还有哪些生活习惯能
让我们远离心梗呢？

1.提倡饮食清淡。多食富含维生
素C的食物，如新鲜蔬菜和瓜果。40
岁以上者，即使血脂正常，也应避免
食用过多的动物脂肪和含胆固醇较高

的食物，合并高血压者，应同时限制
盐的摄入。

2.进行适当的体力劳动和体育活
动。体力活动应根据身体状况、活动
习惯和心脏功能状态而定，以不引起
不适感觉为原则。体育活动应循序渐
进，不宜勉强做剧烈运动。

3.合理安排工作和生活。生活有规
律，保持乐观、愉快的情绪，避免熬
夜、过度劳累和情绪激动，劳逸结合。

4.戒烟限酒，积极控制高血压、
糖尿病、血脂异常、肥胖等危险因
素。

高血压和糖尿病患者需要保持健
康的生活方式，坚持药物治疗，定期
去医院门诊随访，监测血压和血糖水
平，只有血压、血
糖达标，治疗才算
有效。（更多健康知
识请关注漯河健康
教育微信）

市健康教育所

心脑血管病患者如厕要小心

根据房屋产权人张衡的申
请，登记在漯河昌建地产有限公

司名下的土地分割转让预登记证遗失，宗地坐落：漯河昌建地产有限公司B10号楼
602室，用途：城镇住宅用地，类型：出让，面积：27.41平方米。我中心已初步审查，
现予以公告，有异议者请自公告发布之日起15个工作日内持书面材料到我中心提
出申请，逾期没有提出异议的，我中心将注销原证书，并办理补发手续。

漯河市不动产登记中心 2018年5月2日

土地使用者：赵晓峰，土地证号：2003007552，坐落：漯河卷烟厂双汇路7号家属
楼608室，用途：城镇住宅用地，使用权类型：划拨，面积：22.4平方米，因土地证丢
失，声明作废。有异议者请自公告发布之日起15个工作日内将书面材料送达漯河
市不动产登记中心，逾期我中心将依据申请人申请，补发新证。

漯河市不动产登记中心 2018年5月2日

土地使用者：蔡均苛，土地证号：
2003008005，坐落：漯河卷烟厂东区9

号家属楼405室，用途：城镇住宅用地，使用权类型：划拨，面积：22.87平方米，因土地证
丢失，声明作废。有异议者请自公告发布之日起15个工作日内将书面材料送达漯河市
不动产登记中心，逾期我中心将依据申请人申请，补发新证。

漯河市不动产登记中心 2018年5月2日

临颍县启明农业服务有限公司经股东会决议，
拟向公司登记机关申请注销登记，清算组由王利

中、石海红、郭秀锋组成，请债权人于2018年5月2日（公司发布公告之日）起45日内向
本公司清算组申报债权。

联系电话：17083952666
临颍县启明农业服务有限公司 2018年5月2日

漯河市众惠人力资源有限公司经公司决定，
拟向公司登记机关申请注销登记，清算组由王艳

三、王尧、周二库组成，请债权人于2018年5月2日（公司发布公告之日）起45日内向本
公司清算组申报债权。

联系电话：13193929988
漯河市众惠人力资源有限公司 2018年5月2日

2018年4月17日1时50分许，107国道临颍县王老庄路
口发生一起交通事故，致一女性当场死亡，死者年龄40岁左

右，上穿土黄色毛衣，下穿黑色裤子，脚穿杂色布鞋，现死者无人认领，望知情者或家属
积极与临颍县交警队联系。

联系电话：110 韩警官 15639570219 谢警官 15639570369
临颍县交通警察大队 2018年5月2日

●河南通慧餐饮管理有限公司公章（号
码：4111010024803）及财务专用章（号
码：4111010024804）丢失，声明作废。
●程晓宁经营的温州商贸城鞋包经营部
税 务 登 记 证 正 副 本 （ 证 号 ：
411102197810065699）丢失，声明作废。
●编号为 N410203389，姓名为王浩霖，
出生日期为2013年5月14日的出生医学
证明丢失，声明作废。

●河南强翔电力设备有限公司营业
执 照 正 副 本（统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91411100396235737Y）丢 失 ，声 明 作
废。
●编号为P411596337，姓名为杨沁菡，出
生日期为2015年10月28日的出生医学
证明丢失，声明作废。
●河南宏泰集团实业有限公司公章（编
号：4111010066805）丢失，声明作废。

具体以规划部门出具的规划指标为准，详见规划条件通知书。
二、竞买申请条件和要求：
中华人民共和国境内外的法人、自然人和其他组织，符合网上出让公告或出

让须知中明确的资格条件，均可参加本次国有建设用地使用权网上挂牌活动。
三、确定竞得入选人方式：
本次国有建设用地使用权网上挂牌出让按照“价高者得”原则确定竞得入选

人。
（1）地块如果未设底价的，报价最高者即为竞得入选人。
（2）地块如果设有底价的，报价最高且不低于底价者即为竞得入选人。
四、报名及保证金截止时间：
竞买申请人可在2018年5月2日至5月30日登录河南省国土资源网上交易

系统（以下简称网上交易系统），提交申请。地块编号：2018-10竞买保证金到账
截止时间为2018年5月30日16时 。

温馨提示：为避免因竞买保证金到账时间延误，影响您顺利获取网上交易竞
买资格，建议您在保证金到账截止时间的1至2天之前交纳竞买保证金。

五、挂牌报价时间：
2018-10地块为2018年5月23日9时至2018年6月1日16时。
挂牌网址：河南省国土资源网上交易系统（http://www.hngtjy.cn/home.jsp）。
六、出让资料获取方式：
本次挂牌出让的详细资料和具体要求，见挂牌出让须知及其他出让文件。挂

牌出让须知及其他出让文件可从网上交易系统查看和打印。
七、资格审查：
本次国有建设用地使用权网上出让实行竞得入选人资格后审制度，即竞买

申请人在网上交易系统按规定递交竞买申请并按时足额交纳了竞买保证金后，
网上交易系统将自动颁发国有建设用地使用权竞买保证金到账确认书，确认其
竞买资格，出让人只对网上交易的竞得入选人进行资格审查。如因竞得入选人
的资格审查未通过，造成本次出让地块不成交的，由竞得入选人自行承当相应
责任。

八、风险提示：
竞买人应该谨慎报价，报价一经提交，不得修改或者撤回。网上挂牌报价截

止之前，竞买人至少进行一次有效报价才有资格参加限时竞价。
操作系统请使用WinXP/Win7/Win8，浏览器请使用IE8.0、IE9.0、IE10，其他

操作系统与浏览器可能会影响您正常参与网上交易活动。数字证书驱动请到河
南CA官方网站下载，并正确安装。请竞买人在竞买前仔细检查好自己电脑的运
行环境，并先到网上交易模拟系统练习，以免影响您的报价、竞价。

联系电话：0395-3137121
联系人：漯河市地产交易所
特此公告

漯河市国土资源局
2018年5月2日
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国有建设用地使用权出让网上挂牌公告（漯国土网挂告字【2018】05号）

经漯河市人民政府批准，漯河市国土资源局决定以网上挂牌方式出让以下一幅地块的国有建设用地使用权，并指定漯河市国土资源局组织实施，现将有关事项公
告如下。

一、挂牌地块的基本情况和规划指标要求：

序号 地块编号 地块名称 土地位置 地块面积 土地用途 容积率 建筑密度（建筑系数） 绿地率 出让年限 有无底价 起始价 保证金 增价幅度

1
召陵区人
民路南侧

18593.21平方米
（27.89亩）

2018-10
411104-100-
208-0007-000

工业用地
(其他)

1.0<
容积率

60.0%<建筑密度
绿地率
<=20.0%

工业50年 无底价
626.6
万元

314万元 10.0万元


