
3生活·旅游 2016年7月18日 星期一 E-mail:rbwz@pdsxww.com编辑 李若晨 校对 屈淑彩

学院地址：平顶山市湛河区湛南路26号院 联系电话：0375-3930064、3930247

“崇尚一技之长 不唯学历凭能力”

技师学院高级工、技师毕业生享受全日制大专、本科毕业生同等待遇！

平顶山技师学院 数控加工专业招生

主要专业：机械设备维修、电气自动化设备安装与维护、模具制造、焊接加
工、汽车维修、铁路客运服务、电子商务、无人机技术应用等22个专业。

由于头天晚上和几个老
同学多喝了几杯，那天早上我
一直睡到七点钟才起床，头昏
昏沉沉的，像害了一场大病。
妻子冒雨送儿子上学去了，走
之前还把我要换的衣服挂在
衣架上。洗漱后我去吃早餐，
餐桌上除了馒头和一盘炒菜
外，还有一碗热气腾腾的绿豆
粥。平时每天早上我们一家
三口多喝豆浆，且不说营养价
值高，关键是打豆浆方便快捷
省时间。熬绿豆粥相对时间
长一些，且比较费事，所以早
上很少熬。

多年来我有一个习惯，头
天晚上喝了酒，第二天早上总
喜欢喝上一碗绿豆粥。绿豆
有没有解酒的功效我不清楚，
但至少喝完后胃里好受一
点。家附近的早餐摊有胡辣
汤、白米粥、小米粥、八宝粥、
豆腐脑等诸多汤粥，偏偏缺少
绿豆粥。外面买不来，妻子只
好早早起床为我熬制绿豆
粥。匆匆吃完早餐，一看表已
经 7 点 40 分了。外面仍在下
雨，我从鞋柜上拿起充满电的
手机，正准备找雨衣时，抬头
看到雨衣挂在门后的挂钩上，
这一准儿又是妻子事先备好
的。我穿着雨衣骑着自行车
走在人潮汹涌的街头，雾气很
重，天地之间一片灰暗，而我
的心情却一点也没有受到糟
糕天气的影响，妻子点点滴滴
的关心呵护好似灿烂阳光照
彻我的心扉，升腾出浓浓爱意
和温暖美好。

前不久在微信上看到这
样一个故事。女主人公婚后
数年依然美丽，她的婚姻和她
的相貌一样完美，让她无可挑
剔，但是无论多么完美，日子
久了，终究会变得平淡。平淡
久了，也终究会厌烦。当厌烦
到快要麻木的时候，她邂逅了
一个丈夫之外的男人，那个男
人让她看到了一个全新的世
界。她决意离婚。丈夫久久
无语。漫长的沉默中，她拿出
小剪刀开始修剪指甲。可小

剪刀有点儿钝，不大好用。“你
把抽屉里那把新剪刀递给我
一下。”她说。丈夫把剪刀默
默地递到她面前。她忽然发
现，丈夫递给她剪刀的时候，
刀柄的方向朝向她，刀尖朝着
他自己。“你怎么这么递剪刀
呢？”她有点儿奇怪。“我一直
都是这么给你递剪刀的。”丈
夫说，“这样万一有什么意外，
也不会伤到你。”“是吗？”她
说。心却忍不住轻轻一动：

“我从来没注意过。”“那是因
为这太平常了。”丈夫静静地
说：“我从没有说过，因为我以
为没有必要说——其实我对
你的爱也是如此。从爱上你
的那一天起，我就告诉自己，
要把最大的空间给你，要把最
大的自由给你，就像刚才递剪
刀时把刀柄给你一样，把爱情
的生杀大权给你，让你不会受
到伤害——最起码不会从我
这里受到伤害。也许这并不
惊天动地，也并不轰轰烈烈，
可这就是我的爱。”她的泪水
汹涌而出，紧紧地抱住丈夫。

素日里翻开报刊，打开电
脑，关于婚姻之道的文章比比
皆是。“七年之痒”和“审美疲
劳”成为津津乐道的热门话
题，可谓仁者见仁、智者见
智。如何经营婚姻，怎么让婚
姻保鲜，纵然说得天花乱坠，
但有一点却是怎么也绕不开
的，那便是要珍惜身边的爱。

正所谓“激情过后是平
淡”，经过多年的朝夕相处、耳
鬓厮磨，夫妻之间曾经轰轰烈
烈的爱情逐渐转化为相濡以
沫的亲情。正因为身边的爱
过于琐碎和平淡，往往被许多
围城之内的人视而不见、充耳
不闻，漠视甚至是不屑于其存
在，轻而易举就将其放弃，到
头来只能陷入悔不当初的境
地，让一颗孤单的心始终活在
忏悔当中。殊不知，正是身边
这些看似微不足道的爱，成就
了一桩桩弥足珍贵的美好姻
缘，滋润了一段段真挚幸福的
婚姻生活。 （梁永刚）

珍惜身边的爱

标本兼治保长效 “奇葩证明”
终不见

吕府刚（叶县县委办公室）
国家有关部委两个文件的出台，可以说是

集中火力攻坚“奇葩证明”的有力行动，顺民心、
合民意，必定会得到人民群众的认可和点赞。
为避免“奇葩证明”陷入“整治—回潮—再整治”
的怪圈，笔者建议，一是明确职责定准位。政府
部门既应厘清哪些审批权力是政府该保留的、
哪些该砍掉，更应在行政管理上“合并同类项”，
用信息化手段连接“信息孤岛”。比如，合并办
事窗口，实现“一站式办公”，让群众即使需要盖
章也少跑冤枉路。二是提升服务惠民生。政府
部门在设定审批事项、设计办事流程时，应不囿
于自己的“一亩三分地”，以管制思维行事。权
力做“减法”、服务意识做“加法”，变政府“端菜”
为群众“点菜”，真正减少令人哭笑不得的证明，
让老百姓少一些“证无可证”的无奈。三是加强
监管保长效。根除“奇葩证明”，应从根源入手，
从政府部门办事人员的思想入手，加强教育监
管，引导他们树立正确的群众观，让亲民爱民为
民深植于他们的血液和骨髓中，体现在与群众
交往和为群众办事中，将服务群众作为工作的
原动力。只有这样，才能远离官僚主义作风，与

“奇葩证明”彻底拜拜。

打破信息孤岛 优化公共服务
张军停（郏县李口镇）
取消“奇葩证明”，这是政府有担当的表现，

是服务意识的一大进步，值得点赞。同时，也让
群众不必为小小的一张证明疲于奔命，减少办
事过程中的阻力，对老百姓来说是一种福利。

少一点“奇葩证明”，在减轻政府担子的同
时将使政府多出精力为百姓谋福祉。其实，在
这些“奇葩证明”中，绝大多数是由于一些部门
和单位不愿意花时间查询，不愿意共享相关信
息，才使各部门之间有了壁垒，出现了“信息孤
岛”问题。上级和各地各部门应加强沟通协调，
统筹规划，跟进配套措施，建立部门与全社会间
的“信息桥”，让政府部门跑在群众前面，主动为
群众提供其需要的信息凭证，打破“信息孤岛”，
建立便捷安全高效的信息查询通路。

政府部门应进一步培育和树立现代公共服
务价值理念，把“服务型政府”的精神化为现代
公共服务核心价值标准；多站在普通百姓的角
度看问题，改进和优化公共服务方式与技术，简
化办事程序，优化行政流程，提供“网上政务”

“数字化城市”等快捷便利的政务服务方式，彻
底打响“信息孤岛”之战，推进好政策落地，将方
便让给群众，把麻烦留给自己，真正把便民做到
百姓的心坎里。

“奇葩证明”，再见（上）

隐患：长期熬夜带来七大
健康危害

虽然0点以后才算深夜，但从内分泌
角度来说，23点后睡觉就算熬夜。由于
人体自我修复活动大都在凌晨3点以前
进行。长期熬夜会给身体带来如下危
害：

皮肤受损。皮肤在 22 点至 23 点
进入保养状态，长时间熬夜，人的内
分泌和神经系统就会失调，使皮肤干
燥、弹性差、晦暗无光，出现暗疮、粉
刺等。

超重肥胖。人在睡觉时，身体会分
泌一种叫作“瘦体素”的物质。长期熬
夜会影响瘦体素分泌，不利于脂肪分
解。

记忆力下降。熬夜者的交感神经在
夜晚保持兴奋，到了白天就会变得疲惫，
从而出现头昏脑涨、记忆力减退、注意力
不集中等状况。

心脏病风险高。长期黑白颠倒的
人，脾气会变坏，内脏也得不到及时调
整，使心脏病的患病概率升高。

肠胃危机。人的胃黏膜上皮细胞平
均 2-3 天就要更新一次，且一般是在夜
间进行。如夜间进餐，胃肠道得不到休
息，会影响其修复。

肝脏受损。23 点至次日 3 点，是肝
脏最佳排毒时段，若肝脏得不到休息，引
起肝脏血流相对不足，受损的肝细胞难
以修复并加剧恶化。

增加患癌风险。机体免疫因子多在
睡觉时形成，长时间熬夜会导致免疫力
降低，使癌症发病率升高。

支招：熬夜后如何恢复体力
疲劳过度、睡眠不足很容易导致昏

昏沉沉，做事提不起精神。此时，立刻恢
复体力是重中之重。综合美国“奥普拉
生活网”研究，笔者让多位权威专家开出
一份“不伤身生活指南”。

7点整，闹铃一响就起床。
美国斯坦福大学睡眠研究中心临床

专家查德·罗奥弗博士表示，失眠者最大
的错误就是早上赖床，以保证 8 小时睡
眠。其实，早上睡懒觉容易推迟生物钟，
使晚上更难入睡，造成恶性循环。建议
即使晚上睡得很晚，早上也要按时起床，
然后通过午睡来补充睡眠。

7点10分，到窗边站一会儿。
美国宾夕法尼亚大学睡眠与循环神

经生物学研究中心专家迈克尔·格兰德纳
博士表示，早晨的阳光有助于身体校准生
物钟。建议起床后，将窗户打开，在窗边
享受一下阳光，清爽的空气还会使人瞬间
精神。冬天太阳升起得较晚，早上不妨将
房间灯全部打开，以弥补阳光的不足。

7点半，闻闻咖啡香。
美国斯坦福大学睡眠医学研究中心

精神病学与行为科学教授艾莉森·西伯
恩博士表示，咖啡因有助于提神醒脑。
即使不爱喝咖啡的人，闻咖啡香气也可
提高警觉度。

8点整，喝杯水吃早餐。
早晨醒来后喝一杯水，可提高警觉

度，消除疲劳感。醒后 1 小时左右吃早
餐，最好是燕麦片加点葡萄干，可补充能
量，让脑子更好使。

12点整，吃清淡午餐。

感觉身体疲劳时，不宜大量进食午
餐，最好以清淡为主，否则容易导致餐后
有昏昏欲睡的感觉。

13点半，午睡半小时。
有句谚语叫：“一夜不睡，十夜不醒”。

意思是说如果一晚上不睡觉，就是再睡上
十夜，也不能把损失补回来。专家建议，熬
夜后最好的补救措施就是睡觉，除了正常
的夜间休息，还要“见缝插针”地午睡。

15点，散步10分钟。
很多人感觉此时是一天中体能的低

谷。美国加州大学心理学家罗伯特·萨
耶博士完成的一项研究发现，此时散步
10分钟可提高精力，至少能保持两小时
浑身有劲，其效果比吃一块糖更好。

16点，做做深呼吸。
感觉疲劳时，深呼吸有助于缓解压

力，还能促进肺部排出浊气，增加肺活量
和血液携氧量，加快血液循环。

17点半，下班少开车。
美国斯坦福大学睡眠医学研究中心

睡眠专家拉斐尔·佩拉尤博士表示，对疲
劳、睡眠不足的人而言，这个时间开车危
险最大。由于缺少睡眠，开车走的又是
熟路，大脑很容易处于“关闭”模式，导致
车祸危险大大增加。

20点至22点，控制娱乐时间。
睡觉前两小时，通常身体会再次兴

奋，这时应该尽量放松，不要接触过于刺
激的电视节目、游戏等。此外，睡前别看
恐怖片、别玩游戏，还要避免剧烈运动，
以免太兴奋影响睡眠。就寝时间也不要
拖得太晚，每天都比前一天早20分钟上
床，逐渐改掉拖延、晚睡的习惯。

（胜宝）

熬夜不伤身指南来啦

6 月 29 日，三十出头的天
涯社区副主编金波下班途中
突然晕倒，经抢救无效去世。
正值壮年的媒体人突然去世，
长期加班熬夜，被认定为致其
死亡的因素之一。

熬夜对健康有百害而无
一利，可生活中，熬夜现象却
变得越发普遍。哪些方式能
减少熬夜带来的伤害？专家
为你一一解答。

千年盐业 造就精华之地
历史上，有两条“路”对中国影响深

远。一条是以丝绸贸易为主体的“丝绸
之路”，另一条是以茶叶贸易为主体的

“茶马古道”。
有着近两千年盐业开采历史的自

贡，因其繁荣的盐业生产，让充满雄性力
量的茶马古道与温婉的自贡盐运古道不
期而遇，使之形成我国西南最为重要的
商贸通道之一。

千百年来，川、康、滇、黔各地的边民
和少数民族赖以生存的“巴盐”便是从此
源源不断地运出。自贡境内的盐运古道
进一步充实了茶马古道的内涵，不仅从广
度上扩大了茶马古道的延展性，更扩大了
茶马古道的历史深度，使之更加完整。

盐运古道串联起的广袤土地下，蕴
藏着丰富的盐、卤、天然气资源。“盐泽天
下，德润家邦”。历代盐工以自己的艰辛
劳作、聪明才智与首创精神，在这里开凿
了13000多口盐井。如果以每口盐井平
均深度 300 米计标，则等于靠人力钻穿
了400多座珠穆朗玛峰。

叩问盐都的记忆，追溯时光的长河，
倾听岁月的足音，感受历史的脉动。自
贡在近两千年的盐业和城市发展中留存
的历史建筑，星罗棋布，散处全市。具有

唯一性和不可替代性的井盐建筑，雄奇
瑰丽的会馆建筑、古朴典雅的老街建筑、
凝重肃穆的庙宇寺观、独具形胜的塔坊
寨堡、饱经沧桑的盐道古镇、庭院深深的
宅邸民居，无不成为中华盐都的文化符
号、自贡人民的精神家园。

恐龙之乡 擦亮“世界名片”
自 1915 年自贡首次发现恐龙化石

以来，百年间，一代代寻龙者踏遍青山，
用地质锤奏响的铿锵和韵，在自贡的市
井巷陌、山林溪谷间此起彼伏，绵延百
载。

一个个古生物史上的惊天发现，成
就了自贡“恐龙之乡”的美名；一件件破
土而出的稀世珍品，孕育出亚洲第一个
恐龙博物馆。

1972年，举世闻名的大山铺恐龙化
石群遗址被发现，此后遗址上修建了中
国第一座专业性恐龙博物馆——自贡恐
龙博物馆。

发掘仅仅是将恐龙从沉睡中唤醒。
如何保护这些人类共有的稀世瑰宝？如
何破解它们身上的史前密码，成为解读
侏罗纪的“风语者”？如何让它们站立起
来，还原一亿年前的集结？

从筹建至今，自贡恐龙博物馆始终坚
持专业立馆的方向，收藏、保护、科研、展

示、教育，广撷博采、厚积而发，成为世界
上恐龙专业领域具有重要影响力的名馆。

从传统的科普展览、教育活动、恐龙
读物，到今天的虚拟现实、恐龙动漫、玩
具萌宠，恐龙的世界在现代科技与互联
网的助力下越发亦真亦幻、七彩斑斓。
自贡恐龙在观众由衷的赞叹声中、在孩
子们惊讶的眼神里、在恐龙迷拆拼玩具
的指尖上神奇复活。

南国灯城 接轨“一带一路”
2015 年，四川省政府办公厅印发

《“一带一路”战略“251 三年行动计划”

实施方案》。自贡彩灯文化对外合作成
为“1+2+X”的重要内容；2 家自贡彩灯
企业成功入选四川省“一带一路”优势企
业；“新丝路灯展”进入首批50个重点项
目；在确定的 20 个重点国家当中，彩灯
企业已与美国、英国、韩国、泰国、新加坡
等国家和地区建立了长期的商业彩灯展
出合作关系……

沿着全新的“丝路新图”，自贡彩灯
纷纷点亮“一带一路”国家，进而以灯会
友，以灯通商。

自贡灯会历史悠久，在千百年来广
布年节灯会的神州大地，自贡灯会脱颖

而出，赢得了“天下第一灯”的美称，使这
座全国历史文化名城，以“南国灯城”的
美誉名扬四海。

从上世纪开始，自贡灯企发展进入
“鼎盛”期，可谓全国灯会自贡办。然而，
随着各地办节办会的大幅减少，自贡彩
灯行业遭遇“寒冬”。

灯企发展战略从国内向国际市场转
移。单子由小变大，让企业看到了重生
的希望。

自贡彩灯文化发展园区被文化部评
选为国家文化产业示范基地，自贡彩灯
文化出口基地被四川省商务厅命名为四

川服务贸易特色基地（彩灯文化）。至
此，自贡彩灯产业链不断延伸，涉足文化
节庆、创意会展、旅游景区、城市景观亮
化及仿真动植物模型等领域，初步形成
了较为完善的产业发展体系、服务网络
体系和一个新兴文化产业集群。

自贡目前有彩灯企业 380 余户，从
业人员 8 万人，年产值 25 亿元人民币。
自贡彩灯已占据国内 80%、国外 90%以
上的市场份额。

随着国家“一带一路”战略的实施和
对外文化贸易发展步伐的加快，自贡灯
会已经红遍全国、走向世界。（平文）

自贡自贡：：将将““盐龙灯盐龙灯””融入城融入城市市文化文化基因的历史名城基因的历史名城

这里是天宝物华的井盐之都，以近两千载井盐历史为依托和发轫，形成了这座城市枝繁叶茂的井盐文化；
这里是流光溢彩的彩灯之城，八百年的锦绣交辉，赋予了这座城市独有的人文环境；
这里是钟灵毓秀的恐龙之乡，亿万年前的恐龙遗迹和丰富的地质资源，构成这座城市奇特的自然风景……
作为世界地质公园、中国历史文化名城，自贡以“千年盐都”“恐龙之乡”“南国灯城”三张名片光耀四海，声闻中外。

燊燊海井海井

灯会灯会 恐龙博物馆恐龙博物馆


