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秋气平而肺气清，此养收之道

秋秋季季，，记记得得要要关关爱爱自自己己的的肺肺
本报记者 朱文龙

秋季注重收养阴气

秋天，是从立秋之日起，到
立冬之日止，其间经过处暑、白
露、秋分、寒露、霜降等六个节
气。并以中秋(农历八月十五
日)作为气候转化的分界。

按照我国的传统说法，秋
天乃丰收之季，五行应金，五脏
属肺。据相关中医养生专家介
绍，秋季，由于阳气渐收，而阴
气逐渐生长起来；万物收，是指
万物成熟，到了收获之时。从秋
季的气候特点来看，由热转寒，
即“阳消阴长”的过渡阶段。人
体的生理活动，随“夏长”到“秋
收”，而相应改变。因此，秋季养
生不能离开“收养”这一原则，
也就是说，秋天养生一定要把
保养体内的阴气作为首要任
务。

如果不注重保养体内的阴
气，会造成什么样的危害？通俗
地来讲，这种危害相当于“杀
生”，秋天的气机比较“急躁”、

“干燥”、“收敛”，天上的阳气迫
不及待要收敛，地上的阴气也
停止蒸腾而开始收藏，所以天
地之间既有一股肃杀之金气，
又有一种越往高处走越觉得神
清气爽的容纳、平和之气。所谓

“秋高气爽”便是这个道理。秋
天的阴气如果不注重保持，这
种肃杀的金气，或者说体内的
燥气便会加重，所以历代统治

者都懂得要“秋后问斩”以顺天
应时，政客们也喜欢“秋后算
账”。人体就更应该要收敛神
气，不要外散精气神，这就是

“无外其志”，使自己的元精、元
气、元神得以安宁、收敛，这才
是最好的秋季养生。

以食疗润肺气

《黄帝内经》说：“秋三月，
此谓容平，天气以急，地气以
明，早睡早起，与鸡俱兴，使志
安宁，以缓秋刑；收歛神气，使
秋气平，无外其志，使肺气清，
此秋气之应，养收之道也”。养
生专家说秋季天干物燥，人体
会产生一些不适现象，比如上
火，干咳等等，为了收养体内的
阴气，大家可以通过食疗来滋

润阴气，补养自己的肺脏，具体
来说，有以下五个饮食原则：

1、养肺为要、养阴防躁：
秋季气候干燥，很容易伤及肺
阴，使人患鼻干喉痛、咳嗽胸痛
等呼吸疾病，所以饮食应注意
养肺。要多吃些滋阴润燥的食
物，可以起到滋阴润肺养血的
作用。

2、少辛增酸：秋季，肺的功
能偏旺，而辛味食品吃得过多，
会使肺气更加旺盛，进而还会
伤及肝气，所以秋天饮食要少
食辛味食物，在此基础上多吃
些酸味食物，以补肝气。

3、宜多吃粥：初秋时节，天
气仍较热，空气潮湿，闷热蒸
人，且秋季瓜果成熟，难保人们
不贪食过度，这些均会伤损脾
胃，所以秋天早晨多吃些粥，既
可健脾养胃，又可带来一日清
爽。

4、宜补充健身汤：秋季饮
食以滋阴润燥为原则，在此基
础上，每日中、晚餐喝些健身
汤，一方面可以渗湿健脾、滋阴
防燥，另一方面还可以进补营
养、强身健体。

5、宜多吃鱼：秋天是需要
进补的季节，但很多人都害怕
大量进补导致肥胖，不妨吃点
鱼肉，鱼肉脂肪含量低，其中的
脂肪酸被证实有降糖、护心和
防癌的作用。

几款润肺的秋季甜品

蜂蜜雪梨炖百合：贡梨去

皮去心，切成块，放入炖盅内，
加纯净水盖过梨，以免氧化。百
合剥开，削去干掉的部分。放入
炖盅内，加入蜂蜜和冰糖，再加
纯净水盖过所有材料。把炖盅
盖好，放入锅水，注入清水(约
到炖盅一半的位置)，大火烧开
后，转小火炖40-60分钟。即可
熄火，凉至不烫口就可食用。

山药红豆羹：红豆洗净，入
清水中浸泡半小时；山药洗净，
戴上手套，用刀刮去皮；清水中
倒入少量白醋，将山药浸入，洗
去黏液；将山药入锅煮熟，放凉
后，切丁；红豆入锅大火熬煮至
酥烂，放入熟山药粒，加入冰
糖；干淀粉加水勾兑成水淀
粉，倒入勾芡 ,撒少许糖桂花
即可。

桂花椰汁糕：椰汁糕—将
2 0G鱼胶粉用适量凉开水充
分浸泡，至全部鱼胶粉变透
明，然后隔水加热至液体状
态，备用。将椰浆、淡奶油、
60G砂糖放入锅中加热，待砂
糖溶化后，加入鱼胶粉液体，
搅拌至无颗粒，即可熄火。将
纯牛奶倒入2杯搅拌均匀，然后
倒入容器放冰箱冷藏至凝固。
桂花糕—用同样方法将20G鱼
胶粉溶至液体状态，备用。将
300ML水和40G砂糖放入锅中
烧开，待砂糖溶化后，加入鱼胶
粉液体，搅拌至无颗粒，即可熄
火。将适量的糖桂花加入5杯，
搅拌均匀，稍放凉。取出已凝固
的椰汁糕，倒入稍放凉的桂花
溶液，放冰箱冷藏至凝固即可。
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本报记者 朱文龙

打击电话诈骗的

现实困难

徐玉玉去世之后，社会上
一片反思之声，为何电话诈骗
屡禁不绝。

这里面的原因是复杂的，
受害人、警方、政府、银行等各
种因素相互交杂。具体来说，有
以下现实困难：

第一，受害人在遭受诈骗
之后，往往不能及时报案，或
者破案后，处于各种方面的顾
虑，拒绝出庭作证，导致犯罪
结果无法查明。被害人与犯罪
行为人未谋面，而犯罪团伙有
多人，一对一犯罪缺乏被害人
指认，难以明确具体的诈骗行
为人。

第二，公安机关跨区域协
作还不完善，地方政府投入的
侦查资源是有限的异地机关代
为调查取证的工作动力不足。

第三，诈骗对象不特定，涉
及多人的赃款在银行卡、支付
宝、财付通甚至是Q币之间转
换，再通过商业银行、银联、网
上结算系统进行分分合合。为
准确查明犯罪流程、明确诈骗
数额造成困扰。

第四，银行监控录像保存
时间大都为三个月，且存在保
管不慎、设备故障的情况。

对于警方来说，正是因为
取证难度大，跨区办案、异地协

助的通道也尚未打通，司法追
查已到案行为人余罪的动力非
常非常不足，所以一网打尽的
良好愿望很难实现。

如何预防电话诈

骗

预防电话诈骗的关键在于
我们自身。

警方提供了8种防范电话
诈骗的方法，其中市民特别要
注意的就是来电显示特殊号码
时的应对方法。

1、告诉家中亲人不要轻信
陌生人的电话和手机短信，也
许会有人以您在外发生意外情
况为幌子，将您的亲人哄骗外
出，或冒用您的名义骗取财物。
接到可疑电话、短信时，保持冷
静，切勿慌张，与家人、亲友多
商量。向当地派出所、银行网
点、电信营业网点工作人员当
面询问。

2、来电显示为“0019”等开
头的号码系从境外打来的电
话。

3、不法分子通过软件可以
任意设置来电号码，不要轻易
相信来电显示号码。犯罪分子
提供的所谓的“固定电话”很可
能是捆绑了犯罪分子手机的虚
拟电话。任意显号软件不支持
回拨，即使犯罪嫌疑人来电的
时候显示的是110或者10000
号，但只要你回拨过去就会打
不通，或者转接到真正的单位。
故当您在接到来自亲友号码、

公安机关电话号码以及110、
95598等热线短号要求汇款的
电话或短信时，请您一定要提
高警惕，及时予以核实确认，避
免财物损失。

4、电信和公安系统的电话
并非一个总机，两个部门之间
不可能实现电话转接。

5、不要轻易尝试使用自己
不熟悉的银行业务，例：ATM
机转账或网上银行功能，如确
有需要可咨询银行网点工作人
员。

6、不要泄露您的银行卡密
码。

7、不管对方是谁，只要问
及个人隐私，请务必留神。根据
我国法律规定，公安机关在侦
办案件时，不会通过电话询问
群众家中存款账户、密码等隐
私情况，如果涉及案件情况必
须查询的，必须出具工作证件
及有关法律文书，到相关金融
机构查询。公安民警、税务局工
作人员不会打电话指导被害人
如何转账、设密码。公安部门也
不可能提供所谓的“安全账
户”。

8、切勿相信汽车退税的
说法，目前我国购车退税只有

三种情况，一是购买的车辆出
现质量问题退回销售厂商；二
是购买的车辆不符合相关要
求在车管部门无法登记注册；
三是国家规定的免税车型先
征后退，这种情况需要车主携
带相关证件到税务部门当场
办理，不可能通过电话远程操
作。

一旦上当受骗后，市民可
通过以下两种方法紧急处置，
一是通过拨打“110”电话或向
附近驻地派出所报案，二是保
存好相关证据材料，如：转款凭
证、对方账号等。

少女遭诈骗电话夺命

面面对对电电信信诈诈骗骗，，我我们们该该怎怎样样防防范范

中医认为五脏与自然四时相应，肺主秋，秋季气候清凉干燥，
而肺喜润恶燥，故秋季多见“肺燥病”。秋季是养肺的最佳时机，那
秋天如何养肺呢？且听记者慢慢道来。

即将踏入大
学的18岁山东临
沂罗庄女孩徐玉
玉，19日接到了一
通诈骗电话，结果
被骗走了上大学
的费用9900元。得
知被骗后，徐玉玉
伤心欲绝，郁结于
心，最终导致心脏
骤停，虽经医院全
力抢救，但仍不幸
于21日离世，让人
扼腕。电话诈骗、
短信诈骗等诈骗
模式再次引起人
们的关注，我们怎
样才能识别诈骗，
制止诈骗，成为社
会关注的重要问
题。
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