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秋季寒露后的养肺五法
摩鼻：将两手拇指外侧

相互摩擦至有热感后，沿鼻
梁、鼻翼两侧上下按摩3 0

次，然后按摩鼻翼外缘的中
点迎香穴20次。对冷空气过
敏的人在秋季容易出现鼻
塞、流涕，经常按摩鼻部可
缓解症状。

摩喉：拇指与其他四指
张开，虎口对住咽喉。端坐
或站立，仰头，颈部伸直，用
手沿咽喉部向下按摩，直到
胸部，双手交替3 0次为一
遍，可连续做2—3遍。这种
方法有利咽、止咳、化痰的
作用。

吐纳：临睡前或刚起

床时，躺在床上做腹式呼
吸，缓慢地深吸气后再吐
气，反复30次。也可以在晚
餐后2小时，在室外选择一
块空气清新的地方，先慢
步10分钟，然后站立，两目
平视，两足分开与肩平，
全身放松，两手掌重叠放
在脐下3厘米处，重复做上

述的腹式呼吸。
捶背：端坐，腰背挺直，

双目微闭，两手握成空拳，
沿脊背捶打，从下向上，再
从上到下，如此一遍。先捶
背中央，再捶左右两侧，如
此3—4遍。捶背时暂停呼
吸，同时叩齿5—10次，并缓
缓吞咽津液数次。这个方法

有助于预防感冒。
常笑：笑能使人胸廓扩

张、胸肌伸展、肺活量增大，
在笑中还会不自觉地进行
深呼吸，清理呼吸道。人在
开怀大笑的同时，可以吸入
更多的氧气，呼出废气，加
快血液循环，有助于解除疲
劳，恢复体力。

炒菜控烟有“四要”

要用新油炒菜。不要
用煎炸或加热过的油脂
炒菜。煎炸过的油脂，或
者使用过一次已经混有
杂质的油脂，烟点会明显
下降，这就意味着炒菜油
烟更多，对操作者的健康
造成更大损害。

要早点放菜。炒菜
时，在油烟还没有明显产
生的时候，就把菜扔进
去。室温的菜会让烹调油
迅速降温，从而避免温度
过高的问题。可以把一条
葱丝扔进锅里，周围冒泡

但颜色不变，就说明油温
适合炒菜了。

锅底要厚。底太薄的
炒菜锅因为温度上升过
快，容易产生大量油烟。
用厚底的炒菜锅就会延
长温度上升的时间，故可
以减少油烟。

开火同时要开抽油
烟机，炒菜完成后继续开
5分钟。很多家庭等到油
烟大量产生才开抽油烟
机，这样不仅厨房的清洁
无法保障，人也会吸入大
量油烟。.

寒露过后，昼暖夜凉，我国大部分地区真正进入秋季，

感冒、咳嗽、气喘等呼吸道疾病又开始逐渐多发，老年人以

及患有呼吸道慢性疾病的人尤其不能忽视对肺部的保健。

我们除了呼吁养成合理饮食、规律起居等良好生活习惯

外，还提倡大家每天抽出10—20分钟，练练“养肺五法”。

◎

油脂在高温下会发生多种化学变化，而油
烟是这种变化的最坏产物之一。那么，该如何减
少炒菜时的油烟？

“莫言热”席卷淄博

莫言作品现已一书难求
本报10月14日讯(记者 孙慧

瑶 王鑫) 自中国作家莫言获
得2012年诺贝尔文学奖后，在淄
博各书店、书城中掀起了一股“莫
言热”，其作品已被销售一空。

14日下午，记者走访了淄
博市城区几家规模较大的书
店、书城。在金晶大道新华书店
里，记者没有看到莫言的作品。
经询问，营业员告诉记者，莫言
的书已经全部售完。在采访中，
记者了解到，在诺贝尔文学奖
公布之前，已经有很多市民到
书店前来购买其作品。

“12日上午9点半以前，莫言
的所有小说已经全部抢购一
空。”书店营业员告诉记者，店
门口一进门的展台上，摆放的
是获茅盾文学奖的作品。现在
由于莫言的所有书籍都销售一
空，已经在其书架上填补上其
他作者的作品集。

金晶大道新华书店二楼营业
员王女士告诉记者，由于以前莫
言作品销售一直不好，所以库存
并不大。其中最畅销作品《蛙》的
库存量也只有80余本。现在市民
预订册数也非常大，从目前情况

来看，最快也得一个星期才能补
货到位。

记者随即又到了淄博福
源 书 城 ，连 续 询 问 了 几 家 书
店，销售人员都告诉记者，以
前莫言的书几乎都没有购买
群体，所以他们并没有库存。
现在向出版社联系进货，由于
莫言作品各地都紧张，所以最
快也得17号才能到货。

遭车祸婚宴难办

退押金酒店作难
本报10月14日讯(记者 张汝树 通

讯员 荆玲玲) 桓台王先生与女友从
酒店订好了婚宴，女友却不幸遭遇车
祸，婚礼不能如期举行，王先生想退掉
婚宴，酒店却不愿退回押金。

王先生在9月21日与桓台一酒店商
定了10月9日的婚宴标准及相关细节，
交了1000元押金。女友出事故后，王先
生于10月4日告知酒店取消婚宴，希望
退回1000元押金。酒店方面却以怕损失
为由不同意退款。王先生将这家酒店投
诉到了桓台县消保委索镇分会。

消保委工作人员认为，王先生不会
以女友事故来故意取消婚宴，酒店方面
所说的经济损失也无法确认，因此建议
双方本着解决问题的态度各退一步。最
后，酒店退还了王先生押金600元。

母亲替儿寻工作

换来逆子一顿打
本报10月14日讯(记者 孙慧瑶

通讯员 刘世欣 唐艳) 儿子对母亲
大打出手，原因仅为对母亲给他找的工
作不满意。

据了解，家住博山区某社区的20

岁小伙子刑某从某技校毕业后，整日
在家游手好闲。母亲心急在心，于是
天天外出为儿子找工作。近期，母亲
李某好不容易在一工厂为儿子邢某
谋得一份工作。

10月13日，邢某回到家中，对母亲
表示自己非常不满意现在的工作。李某
觉得找到一份工作不容易，于是劝说儿
子，刚说没几句，邢某就将家中的物品
乱砸一通。李某上前制止，却被儿子邢
某摔倒在地，紧接着便是一顿殴打。母
亲李某无奈之下报警求助。

博山公安分局夏家庄派出所民警
接到报警后，立即赶到现场，对邢某进
行了严厉的批评教育，现在邢某已被行
政拘留。

周村———

200辆漏撒车被查
本报10月14日讯(记者 张汝树

通讯员 孙华) 14日，记者了解到，周
村公路分局为进一步优化公路通行环
境，加强秋季路政管理，加大对漏洒污
染的整治力度，目前，共治理漏撒污染
车200余辆。

据了解，公路分局与各部门开展联
合执法，加大对漏洒污染整治力度，向
地方政府领导汇报，并协调相邻市县公
路局同步开展治理，目前，200余辆漏撒
污染车被依法查处。

同时，公路分局加大上路巡查频
率，尤其对重点路段，实行重点监控，对
公路两侧摆摊设点、乱堆乱放现象进行
清理。

盲打门球
10月15日是第29届国际盲人节，淄博市特教中心举办了别开生面的门球友谊大赛。活动现场

老师们佩戴纱布眼罩和遮光眼镜，模拟盲人，与同学们三对三展开比赛。比赛使用特制的盲人专用
比赛用球，队员凭借球体滚动时发出的清脆铃声判断扑球方向。师生们各自商量战术，通过相互合
作共同完成比赛。 本报记者 姜文洁 通讯员 邢涛 孙莹莹 摄影报道

14日，工作人员往原来摆放莫
言作品的书架上补放其他书籍。

本报记者 王鑫 摄

被告知参与诈骗案？没想到对方在骗钱！

老太轻信“公安”1 . 3万存款被骗
本报10月14日讯(记者 孙

慧瑶 通讯员 潘军) 博山一
年近70岁的老太被告知与重大
诈骗案有关，惊慌之余，竟听从
犯罪嫌疑人的命令，将家中所有
存款汇了出去。

10月9日下午2时，一名自称是
云南公安局的办案人员给家住博
山区翡翠园的张老太打电话称，
公安机关正在调查一宗“李松8 . 18

金融诈骗案”，而本案的犯罪嫌疑

人李松用张老太的身份证办理了
一张银行卡实施诈骗，卡内有所
得的赃款200万元。

“李松”还交代，他使用张
老太的身份证办卡是经过她允
许的，而且诈骗得手后，已经汇
款2 0万元给她作为回报。自称
是云南公安局办案人员的犯罪
嫌疑人还让张老太将其银行卡
上的存款汇到户名为王韦丁，
卡号为6228480010956012818的

账户上进行核实。
张老太是个本分的家庭主

妇，乍一听重大诈骗案与自己有
牵连，顿时傻了眼。为了尽快证实
自己的清白，当日下午便将自家
银行卡上的所有存款13000元钱按
照对方所说的方式将钱汇过去。

第二天一早，张老太就急忙
联系“公安人员”，对方说再让张
老太交20000元钱作为“缺席出
庭费”。但张老太家中的存款已

经全部提光，哪里还有钱再交
“缺席出庭费”？无奈张老太只能
给在外地工作的女儿打电话求
援，张老太女儿一听便知张老太
已经上当受骗，于是催促张老太
报了案。

博山区夏家庄派出所提醒
广大居民，特别是老年人，在接
到陌生电话时一定要提高警惕，
并多于亲友、子女沟通或到有关
部门查询，以防上当受骗。
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