
柜柜中中钱钱被被偷偷？？原原是是记记错错存存放放位位置置
细心民警破乌龙“盗窃案”，帮老人在家中找到了钱

中医养生旨在保养生命以
强身、健体、防病、益寿，中医养
生包括形神共养、协调阴阳、顺
应自然、饮食调养、谨慎起居、和
调脏腑、通畅经络、节欲保精、益
气调息、动静适宜等一系列养生
原则，而协调平衡是其核心思
想。下面就从以下几个方面进行
详细阐述。

(一)顺应自然规律

人们在日常生活中要保养
正气就必须注意适应自然规律，
顺应四季气候、阴阳的变化。《黄
帝内经》有言“故智者之养生也，
必顺四时而适寒暑，和喜怒而安
居处，节阴阳而调刚柔”。中医认
为，人的气血运行状态和五脏是
直接相关的。春天，人的气血是
从里面向外走，整个的自然界处
在万物生发的时候，《黄帝内经》
中要求人们“夜卧早起，广步于
庭”，即天黑了以后就睡觉，早上
早起床，晚上早一点睡则有助于
阴气避藏，经常到外面走一走，
接触一下大自然万物生发的感
觉。在情志上，因为春天是一个
生发季节，中医说五脏里面肝有
疏发作用，可以使气血往外走，
肝喜调达，而恶抑郁，所以春天
要保持心情舒畅。夏天则特别容
易上火，动不动就发脾气，因为
夏天气血都到外面来了，里面的
气血都相对不足，所以遇见点事
儿容易发火。夏天则注意要适当

晚卧早起，无厌于日，就是跟着
太阳走，跟着自然规律有助于阳
气向外生发。秋天要早卧早起，
这时候气血正好从外向里收，白
天人的阳气都在外，晚上阳气归
于内，如果能早卧早起，气血就
符合往里逐渐储藏的一种状态。
秋天容易产生悲哀情绪，过悲就
会伤肺。冬天要早卧晚起，必待
日光。就是等太阳出来了再起
来，因为冬天的天气是一种天地
都在避藏中，如果过早起来锻
炼，毛孔的开放不利于精气储
藏，所以冬天的锻炼一定等着太
阳。冬天是避藏的时候，在人的
情志中要非常注意别有惊恐害
怕的情绪，否则不利于肾气的内
藏。

(二)合理调配饮食

根据气节变化合理进补，饮
食作息应有规律。肿瘤患者的预
防保健合理的饮食搭配是关键。
专家指出饮食不当是引发肿瘤
的又一重要因素，霉变及烧烤食
物均含有致癌毒物，宜不吃或少
吃。合理饮食以“节制饮食”为原
则，既要注意荤素搭配，避免过
食膏梁厚味，又要克服不良饮食
习惯。日常饮食要有节制，不要
吃辛辣、油炸、烧烤、腌渍和霉变
腐烂的食物，不吃过冷过硬过热
的食物，吃饭要细嚼慢咽，避免
暴饮暴食，多吃新鲜蔬菜和水
果。注意饮食搭配，制定以植物

性为主、动物性为辅的防癌健康
食谱。包括每天三百克谷类食物
(其中三分一为豆类、三分一为
面粉类)；500克蔬菜，其中必须
有300克绿叶菜，200克动物性食
物，如鱼类、禽类、蛋类、瘦肉；
250克牛奶；50克黄豆制品。有的
人喜欢进食过快，易给脾胃增加
负担；进食过热、过硬则损伤消
化道，易致恶变。饮食偏嗜，即偏
嗜咸、辣、甜、凉等，均对人体不
利。特别需要强调的是防止饥饱
失常，尤其晚餐量宜少。因为晚
间日落西山，阳衰阴盛，人体阴
阳随之变化，脾胃运化功能较中
午减弱，若摄入过多食物，一则
徒增负担，“饮食自倍，肠胃乃
伤”，二则晚间人体代谢缓慢，非
但营养吸收不佳，能量不易消
耗，化为痰湿积存体内，使身体
发胖，变生他病。此外，可用食疗
适当补充抗氧化营养素，如VC、
胡萝卜素，多吃含有VE、植物活
性物质的种子、硬壳类食品及多
芬类的茶叶、黄桐类的山楂、枸
杞、银杏、大豆、菌类的灵芝等交
换可增强免疫力，预防癌症。

(三)适度体育锻炼

所谓“流水不腐，户枢不
蠹”。这方面大家都很熟悉，体育
锻炼能促进气血流畅，使筋骨强
健、脏腑健旺。要保持强健的体
魄，增强抗肿瘤能力。需要强调
的是，应以“劳逸结合、持之以

恒”为要点，不同人体质有强弱，
体力有大小，劳动或者运动时要
根据自己的实际情况，量力而
行，不可用力过度，运动也要适
可而止，以稍事休息后身体即可
恢复为宜，即以“但欲小劳”和

“形劳而不倦”为度。凡事一理，
任何事情想要成功，都贵在坚
持，持之以恒。坚持长期有规律
的锻炼，不仅对身体大有裨益，
更能够很好地培养毅力，锻炼心
智。此外，劳逸结合的一个重要
方面是保持睡眠充足。培养良好
的睡眠习惯是提高睡眠质量的
基本要素，要坚持按时上床、醒
后即起，长此以往会形成条件反
射，增强睡眠效果。具体锻炼方
法有太极拳、登山、导引吐纳、散
步、游泳、八段锦、气功等。八段
锦“双手托天理三焦，左右开弓
似射雕，调理脾胃单举手，五劳
七伤往后瞧，摇头摆尾去心火，
背后七颠百病消，攒拳怒目增气
力，两手攀足固肾腰”，这调理脏
腑功能颇有益处。 《庄子》讲

“吐故纳新，熊径鸟申，为寿而已
矣；此导引之士，养形之人”。“吐
故纳新”指做气功，“熊径鸟申”
讲人就像熊一样攀援，像鸟一样
左顾右盼。这两种方法就是导
引，这样做的人就是养形人。养
形要达到什么效果？要像彭祖那
样“寿高八百”。气功养生在日本
很流行，有人写了一本书《只需
五分钟》。在这五分钟里，常吐
气、常呼吸。当头昏脑胀时，不妨

这样做做，五分钟后会耳目清
明，心情为之一爽。

(四)保持平和心态

养生当中，最重要的是养
心。“一生淡泊养心机”，这是一
个很高的精神境界。一个良好的
精神状态乃是预防肿瘤的关键，

《黄帝内经》中就有对调神摄生
的论述，至今发人深思：“恬淡虚
无，真气从之，精神内守，病安从
来？是以志闲而少欲，心安而不
惧，形劳而不倦，气从以顺，各从
其欲，皆得其愿” 。人都有喜、
怒、忧、思、悲、恐、惊，这是人的
七种情志，过了头就是七情过
激。中医认为情志过激可影响脏
腑功能，如“大怒伤肝”、“过喜伤
心”、“过思伤脾”、“过悲伤肺”、

“大恐伤肾”等。“常观天下之人，
凡气之温和者寿，质之慈良者
寿，量之宽宏者寿，言之简默者
寿。盖四者，仁之端也，故曰仁者
寿”。仁就是要做到温和、善良、
宽宏、幽默。仁心仁德、养心立德
是一个人健康的内在要素。只有
保持恬淡虚无，清心寡欲，乐观
向上的心态，处理好各方面的压
力，心态平和，才能精神内守，体
质强健，有效的防治肿瘤。
总之，顺应自然、协调平衡、保持
气血畅通是养生保健的重要原
则，是用来指导具体养生保健方
式方法实际应用的指导总则。
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肿瘤的中医治疗与预防系列专题之二
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本报10月13日讯 (通讯员
谭曙光 晁雪菲 记者 王

泽云) 近日，乔庄辖区71岁的
老人陈女士一口咬定自己不见
的2000元现金是同一屋檐下的
邻居李某偷窃，双方为此发生
争执。民警出警后，细心勘查，
迅速找到遗失现金，及时化解
双方矛盾。

10日中午，乔庄派出所接
到报警电话称，乔庄镇乔庄村
有人发生纠纷，要求出警。接
警后，民警立即赶到现场，发
现在村口聚集着五六个人，双
方发生争吵。民警立即上前制
止，这时，一位老人走到民警
跟前，流着眼泪说：“同志，我

的钱被他们抢走了，你得帮我
拿回来。”经了解，争吵双方系
邻居关系。10日早上，老人发
现放在衣柜里的2000元现金
找不到了，这可是多半年的积
蓄，老人心急如焚。因前几天
同一屋檐下的邻居李某家里
聚会，来了一批工友，老人便
一口咬定丢失的现金是李某
的朋友偷走的，在接连下来的
几天时间里，一直要求李某进
行赔偿，更对外称是李某朋友
抢走了她的钱。李某深感冤
枉，认为丢了面子不说，还受
到人身威胁，于是叫上工友，
去老人家理论。

了解事件的起因后，民警

立即对老人被盗一事进行调
查。被盗现场位于老人的卧室，
卧室门锁均未损坏，窗户无法
容纳人员进出。民警便设想，老
人毕竟71岁了，或许是记错了
放钱的地方。随即，民警开始对
老人的房间逐一地进行搜寻，
在一本封页泛黄的毛主席语录
中翻出了2000元现金。

看到警民找出来的现金，
老人用手不停拍打自己的头，
连声称是自己记错了放钱的地
方，并表示自己差点冤枉了好
人，即向对方道歉。李某也表示
钱找回来了就好，洗清了自己
的怀疑，并称平时与老人相处
得很好，愿意接受对方道歉。

本报10月13日讯 (通讯员
张海燕 魏芳萍 记者 王泽
云) 近日，为了保障博兴县人民
吃上健康、放心的蔬菜，博兴县
食品药品监督管理局在省市局的
统一安排下，进行了一次全县蔬
菜市场大检查。本次检查重点是
查处“毒豆芽”，同时也包括其他
蔬菜。

博兴县食品药品监督管理局
执法人员与下属12个基层食品
药品监督管理所整合力量，共检

查流通环节业户35家，餐饮业户
20家，快检34批次检品，其中豆
芽菜32批次，其他检品2批次。

快检结果是：吕艺镇存在2
批次疑似样品。后处理：对2个疑
似样品进行了高效液相色谱复
核；并且抽取公安机关发现“毒
豆芽”的店子镇采集的3份样品，
进行了检测。结果表明：5个样品
中未检出6-BA(6-苄氨基腺嘌
呤)。

蔬菜市场大检查
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