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闹铃响了好几遍才睁开眼睛起床，洗

漱化妆，匆忙上班，这种被时间追赶的感

觉，不仅让自己很累，还会导致大脑运转不

畅，工作效率低下。

何不试着早起，研究发现，早起的人更

有活力，更显年轻。

能长期坚持早起的人，一般不会有熬

夜的坏习惯，这在很大程度上避免了诸多

因熬夜引起的疾病，身体更加健康。

长期早睡早起，首先新陈代谢顺畅，皮

肤会变得更好，长期坚持黑眼圈也会变

淡。比起那些晚睡熬夜，白天不起的人，即

使同样每天睡7小时，看看那些晚睡晚起的

人，苍老写在了脸上。

体内生物钟调整得好，肠胃活动会更

加活跃，有利于形成清晨排便的习惯。所

以，只要能早起，就能获得很好的美容效

果。

而究竟什么样的清晨活动能够获得更

好的效果，那必须是做伸展体操，让身体运

动起来获得拉伸。

在睡眠过程中，身体停止活动，处于

“凝固”状态。而早晨做一些轻缓的拉伸动

作，能让身体舒展开来促进血液循环，同时

让身体暖和起来促进代谢，从而让一整天

都充满活力。

除了会越变越美，坚持早起也会让你

更加聪明。

因为长期坚持早起的人无论是脑细胞

还是神经细胞，寿命和活力都更强，这意味

着，他们有更好的觉醒和应激反射能力，显

得更加灵活聪明，在做事效率和成功率上

会高出很多。

早起也能缓解焦虑的心理，“白天”的

时间被拉长了，感觉比别人多了 2 个小时，

不是时间在追赶你，而是你在指挥时间。

同样，按时休息，早早起床的人患上抑郁的

风险也更小。

想要早起，不妨从自己喜欢的事情开

始尝试吧。

为自己喜欢的事情早起一个小时，或

者半小时，哪怕只有 10 分钟也会让你变得

和从前不同。这是完全属于自己的时间，

写字，插花，跑步，画画，任何事，做你想做

的，仿佛这个时间是额外的奖励。

你是否也一直在“后悔过去、担忧未

来、不满今天”？当下，大多数人或多或少

都在忍受“心苦”。每天都有一些人因为情

绪失控，用暴力对待他人，或选择离开这个

世界，更多的人则活在纠结、焦虑中。导致

中国15～35岁群体死亡的第一原因不是疾

病和意外，而是自杀。

医学证明，人的各种疾病和负面情绪

密切相关。

心理专家指出，情绪是疾病之源，想要

拥有真正的健康，不能仅仅依靠吃补品、看

医生，更需要学会与人相处，拥有调整自己

情绪的能力，也就是提高幸福力。人生应

该学的第一门功课就是情绪管理，我们除

了要学会与负面情绪相处外，还要掌握培

养创建积极情绪的能力，掌控了情绪就把

握了命运，掌控了情绪就把握了幸福。

负面情绪通常是在人与人之间的矛盾

中产生的，而这些矛盾多源于我们对他人

的期待和现实不符。

想要拥有真正的健康，不能仅仅依靠

吃补品、看医生，更需要学会与人相处，拥

有调整自己情绪的能力，也就是提高幸福

力。

经常愤怒和有敌意的人，容易患有高

血压和冠状动脉血管疾病；

怨恨、悲痛，不能宽恕和原谅他人，自

我憎恨，容易导致自身免疫系统疾病，如类

风湿关节炎、红斑狼疮和多发性硬化症；

焦虑，容易引起应激性肠道综合征。

当我们压抑一些负面情绪时，它便会

通过身体来表达。

情绪是疾病之源，疾病是负面情绪没

有化解的身体呐喊。许多的悲伤、恐惧、愤

怒、不满、抱怨都源于没有得到身体需要或

想要的东西。

我们的很多疾病在出现症状之前，组

织已经发生病变了。就比如，当你感到肝

区不适、恶心、厌食之前，肝组织已经病变

了；在组织发生病变之前，细胞已经发生了

病变；细胞发生病变之前，我们体内的分子

已经发生化学变化；而我们体内分子之所

以发生化学变化，多数情况与我们的情绪

有关。

其实在几千年前，《黄帝内经》里就有

“恐伤肾，悲伤肺，怒伤肝，忧伤脾”的记

载。只是现代医学找到了科学的证据，让

人能够看到这个变化的路径，而实际上人

能够理解和看到的还很有限。管理情绪就

是管理健康，管理生命，管理幸福。

在生活中的方方面面，我们最大的消

耗，就是不分青红皂白地把时间和精力放

在了和情绪对抗上面，消耗自己，也消耗别

人。

一个人成熟的标志是能够不带情绪地

表达需求和愿望。而当需求和愿望没有得

到满足时，不抱怨、不攻击、不逃避，积极想

方设法去解决问题。

生活中，任何时候我们都希望好心情

多于负面情绪。所以在通往幸福的道路

上，我们除了要学会与负面情绪相处外，更

重要还要掌握培养创建自己积极情绪的能

力。

当因为求而不得而感到难受时，问问

自己，或者去做一个调查：调查一下中国有

多少人是听不到、看不到、又不能够说话、

四肢有残疾的，又有多少人有高血压、心脏

病、癌症、糖尿病、传染病以及精神疾患的，

调查之后再好好体会一下，再盘点一下自

己所拥有的……

人的本能是盯着自己没有的一切，也

因此会常常难过、悲伤、失望。而学习关注

我们拥有的一切，感恩我们拥有的一切，就

会感到富足和喜悦。但这种能力，也是需

要培养和训练的。

1.停下来。当你有情绪时，找个没人打

扰的地方，安静地和自己待在一起。

2.听从身体的指引，感受自己的身体。

跟随身体的指引，可能想哭，可能想说，可

能想喊，可能想打，也可能想抱抱自己。总

之，在不伤害自己和他人的前提下，身体想

怎么动就怎么动，直到身体感到舒服一

些。要明白，身体在很多时候都比我们的

大脑有智慧。

3.问自己究竟什么需求没有得到满足，

怎样才能满足。特别是如何不依赖他人也

能让自己满足。

4.制订行动计划清单，开始行动。

（人民健康网综合自健康时报、中国妇
女报）

养生最好的方式就是
坚持早起、管理好情绪
早起的人会越来越年轻

掌控了情绪，就把握了命运

负面情绪是疾病之源，
管理情绪就是管理健康

努力培养积极情绪，
感恩所有学会欣赏自己

疏导情绪，步骤有四个

所谓“冬病夏治”，“冬病”指的是冬

天容易出现或加重的疾病，常见的如风

湿、老胃病、哮喘等病症，“夏治”是针对

中医中春夏养阳理论，在天气比较炎热

时采取外治法提升阳气，驱除体内寒邪，

达到扶正固本、祛邪养生治未病的目的。

在临床上，冬病夏治的方法以穴位

贴敷(即三伏贴)最为普遍，此外还有针

刺、艾灸、理疗、按摩、泡洗，以及内服温

养阳气的中药和食物等方法。其原理归

结起来只有两条：一是针对寒邪，二是针

对虚寒体质。

“冬病夏治”首选三伏贴
据介绍，“三伏贴”是在“三伏天”的

特定时间，通过用有温经散寒、逐痰平

喘、通络止痛等功效的中药在人体特定

的穴位上贴敷，从而对肺脾肾等脏腑功

能进行调节，以达到防病、治病、养生的

一种传统灸疗法。经过研究，中医专家

认为“三伏贴”是通过药效、免疫调节、脏

腑经脉调节等作用而对人体防病治病起

效的。

“三伏贴”治疗的范围非常广,呼吸系

统疾病、消化系统疾病、儿科疾病、妇科

疾病等,对没有疾病但处于亚健康的人群

也有很好的养生保健作用。具体疾病治

疗如下:
1. 呼吸系统疾病:慢性支气管炎、支

气管哮喘、支气管扩张、过敏性鼻炎、慢

性咽炎、慢性顽固性咳嗽、体虚易感冒

者。

2. 消化系统疾病:虚寒性腹泻、胃脘

痛。

3. 儿科疾病:气管炎、肺炎、支气管哮

喘、咽炎、鼻炎、久咳、厌食、遗尿、腹泻及

体虚易感冒者。

4. 妇科疾病:痛经、慢性虚寒型盆腔

炎、宫寒不孕等。

5. 骨科疾病:颈椎病、肩周炎、腰椎间

盘突出症、增生性脊椎病、增生性关节

炎。风湿、类风湿、颈肩腰腿痛、痛风、软

组织损伤、腰肌劳损等。

6. 皮肤科疾病:冻疮、冷性荨麻疹、冬

季皮肤瘙痒症、雷诺氏病、鹅掌风、神经

性皮炎等。

“三伏”时机别错过
“三伏”是以农历推算，于夏至后的

第三个庚日为初伏，第四个庚日（十天

后）为中伏，第五个庚日（再十天后）为末

伏，均为一年内最炎热的日子，人体阳气

最为旺盛。

每一伏的第一天，是敷贴的最佳时

机，每10天贴1次，连续贴3次，建议连续

贴三年。三伏贴一般在头伏、二伏、三伏

的第一天上午11时以前贴完药饼。上午

11 点到下午 1 点是午时，中医认为此时

人的穴位、毛孔充分张开，若刚贴完药

饼，药力最容易渗透到体内。

今年的头伏在7月12日、13日，二伏

在 7 月 22 日、23 日，闰二伏在 8 月 1 日、2
日，三伏在8月11日、12日。若错过了头

伏，头伏内无论哪天贴，效果也都可以，

患者只要在接下来的二伏、三伏对应的

日子贴敷就行。

“冬病夏治”方法多
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今天多云到阴，部分有小雨，明天
阴有雨，北到东北风 6 级阵风 7-8 级。

苍南气象局提供
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本报讯（记者 黄允祺）7 月

5 日上午，我县召开国家卫生县

城省级复查反馈问题交办会，

就省考核组反馈的相关问题进

行分析交办，并就下步整改落

实等工作进行全面部署。县长

郑建忠、县委副书记胡长虹等参

加会议。

6 月 26 日至 27 日，省考核

组通过多种途径，对我县国家

卫生县城巩固工作进行了全面

复查。此次复查中，虽然我县

通过了省考核组的评估,但目

前仍存在部分短板和薄弱环

节，如基础设施不完善，公共秩

序仍需整治等突出问题。交办

会上，国卫巩固提升工作各成

员单位结合此次国家卫生县城

省级复查的反馈意见，通报情

况、查找不足、各抒己见，进一

步明确整改措施，确保国家卫

生县城巩固提升各项工作持久

化、常态化。

据悉，下一步，我县将紧紧

围绕省级复审中发现的问题，积

极寻求对策、采取措施，通过开

展农贸市场提升、停车秩序管理

水平提升、“六小行业”管理水平

提升等专项行动，进一步明确职

责、部门联动，全力抓好整改，将

国卫县城巩固工作不断向纵深

推进。

郑建忠强调，各相关单位要

根据此次省级复查的问题清单，

立即行动，对标整改，夯实基础，

不断提升整体管理水平，扎实做

好迎国检各项准备工作，决不

能出现管理盲区、卫生死角和

监督空白点。与此同时，还要

进一步完善国卫县城长效管理

机制，强化保障，真正发挥网格

化管理的作用，做到责任细分、

任务到人，确保国卫巩固各项工

作落地见效。

国卫县城省级复查反馈问题交办
立即行动 对标整改 夯实基础

7月7日，从空中俯瞰苍南县钱库镇周边，美丽的田园风光尽收眼底。近年来，苍南县结合

小城镇环境综合整治、美丽乡村建设等载体，用生态美擦亮美丽乡村底色，绘就了乡村振兴“新

画卷”。 （苏巧将/摄）

《人民日报》记者 温素威 吴 姗

在浙江温州的苍南（舥艚）中

心渔港码头，几位渔民正在操作一

台岸上供电装置，该县供电部门的

工作人员耐心讲解着使用方法。

装置屏幕显示“供电中”字样，用户

卡号、用电时间、已用电量、卡余额

等信息一目了然。类似岸上供电

装置，在码头随处可见，为一条条

渔船提供源源不断的电力。

“以前靠岸期间，船上的生活

用电、渔船维修和焊接用电主要

靠柴油发电机，还有些渔民自己

私拉电线，麻烦且不安全，总冒着

一串串黑烟。现在有了统一岸电

装置，充电成本低了，生产效益也

提高了。”老渔民林昌部边说边忙

着给渔船装甲板。

苍南县是浙江的海洋渔业大

县。对于如何保障靠岸船舶的生

产、检修、冷储、运输、生活等基本

用电需求，苍南一直在摸索。据

了解，苍南县渔业船舶数量、渔业

产业规模占温州一半以上，但过

去发电依赖柴油等化石能源，排

放的二氧化硫、一氧化碳、烟尘以

及船舶辅机发电产生的噪音，不

仅影响了沿岸居民的生产生活环

境，也加剧了能源浪费。

如何让渔民“岸上生活”更舒

心？国网苍南县供电公司针对县

委、县政府滨海岸电电能需求，与

县海洋与渔业局签订岸电工程合

作协议。项目建成后，苍南县168
公里黄金海岸线停泊的各类船舶

可使用清洁、环保的岸电替代船

舶辅机燃油供电，不同地区的岸

电系统也将被纳入统一管理。

目前，公司一方面对港口和

渔村的私拉乱接、违法用电行为

进行综合整治，规范安全用电行

为；一方面结合大数据、云计算、

物联网、移动互联等信息通信技

术，建立统一的岸电运营服务平

台，分点推进苍南“168 黄金海岸

线”沿岸渔港的岸电建设。

国网苍南县供电公司副总经

理陈加银介绍，苍南（舥艚）中心

渔港作为试点规划的起点，沿岸1
公里内已建成 12 个船用充电桩，

可同时供 24 艘船舶使用，一年可

减少渔民生活成本7.9万元，减少

二氧化碳排放189吨，减少硫化物

排放5.7吨，能有效为节能减排及

港口可持续发展助力。

据了解，国网苍南县供电公司

将在苍南（舥艚）中心渔港外码头

建设岸电二期工程，布置 20 个左

右的岸电桩，逐步将“苍南模式”推

广至温州瑞安、平阳等其他沿海各

县乃至全浙江省，在全省范围内探

索中小型滨海渔港岸电的建设和

管理运营，促进政府部门、当地社

区、渔民等多方互利共赢。

渔船靠岸 不见黑烟
滨海岸电“苍南模式”渐成熟

田园风光美如画 黄传会：
心中有一片海

渔政海陆联动
严打非法偷捕
已查处案件119起
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耄耋老人突发疾病

公交车上演绎
“黄金抢救
6分钟”
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打通药品供应
最后一公里

“送药上山”
6个服务点
全部启动运行
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