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9月1日起20项交管惠民新举措在我省全面实施

主办
吉林省科协 城市晚报社

星期二

养生

温馨提示：集齐全年《科普中国 吉林行》专栏剪报的读者，年底将获赠吉林省科协与城市晚报社联合赠送的精美礼品一份。
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更多精彩尽在：

为什么夏季要养阳？
北京市朝阳中医医院医师

王红蕊在《人民日报海外版》撰文
称，阳气是生命的动力。《素问·生
气通天论》 说：“阳气者， 若天与
日，失其所，则折寿而不彰”。这是
说， 人体的阳气就像天空中的太
阳。 我们常说，万物生长靠太阳，
没有太阳万物就缺乏生命力。“夫
四时阴阳者，万物之根本也。所以
圣人春夏养阳，秋冬养阴，以从其
根，故与万物沉浮于生长之门。逆
其根，则伐其本，坏其真矣。 故阴
阳四时者，万物之终始也，死生之
本也，逆之则灾害生，从之则苛疾
不起，是谓得道。”因此，盛夏养阳
正当时。

应该从哪几方面养阳？
第一，养阳要养心。 据安徽

中医药大学第二附属医院急诊
科副主任医师朱才丰在《安徽日

报》上所说，心对应“夏”，也就是
说夏季心阳最旺， 因而在春夏之
交就要开始顺应天气的变化，重
点关注心脏保养。特别是老年人，
尤其要注意避免气血淤积， 遇事
不要大喜大悲， 以免引起心脏病
发作。

第二， 注意睡眠。 朱才丰表
示，夏季天长，可以根据节气变化
稍迟入睡、早点起床，但中医学认
为，子时和午时是阴阳交替之时，
睡好子午觉，有利于人体养阴、养
阳。因此晚上最迟不可超过子时，
也就是晚上 11 点之前一定要入
睡。中午要坚持适时午休，以便消
除疲劳。即使没有条件午睡，中午
也最好闭目养神或听听音乐，不
要进行运动或工作， 使身体“入
静”以平衡过渡。

第三， 纳凉避暑， 少呆空调
房。据《羊城晚报》报道，夏季阳气
升发旺盛， 人体也要顺应自然界
阳气的升发之性而舒展宣畅，吸

收清新空气和补充能量， 适当晒
太阳。同时，注意不要长期呆在空
调房里。 广东省中医院治未病中
心主治医师徐福平提醒， 阳气浮
于体表，阴寒易藏于体内，特别是
脾胃阳气易受损， 从而引起消化
系统疾病。 夏季防暑降温以自然
通风为佳。应做到经常开窗，最好
是形成南北对流， 方便室内空气
流通。在必须使用空调时，应注意
其合理使用， 空调温度选择一般
在室温 24℃~26℃，不宜与外界
环境温差太大，避开空调直吹，在
凌晨温度较低时可将空调关闭。
此外， 使用空调的房间不宜长期
关闭，应适当通风。

第四，注意饮食，少喝冷饮，
养阳要健脾。

养阳你可以这样吃
1.宜食用清淡、易消化、健助

脾运的食品，如牛奶、西瓜、黄瓜、
冬瓜、玉米、绿豆、小麦、豌豆等。

2.适当食味苦之物，如苦瓜、
百合、菊花、苦丁茶等，这些食物
都有解热除烦、抗菌消炎、增进食
欲的功效。

3.多食酸味、咸味食物，如杨
梅、草莓、西红柿、海带等。 酸味收
敛，可固护体表，防止出汗过多，
且有助于增强食欲； 咸味食物则
可帮助机体补充因出汗过多而丢
失的盐分。

4. 饮品可选用绿豆汤、 酸梅
汤、金银花茶、菊花茶之类，且以
温为佳，不宜过热，更不宜冰镇冷
饮。 夏季食稀粥，既能生津止渴、
清凉解暑，又能补养身体。

夏季养生要注意饮食和睡眠

据《人民日报海外版》报道，
阳气这种无形的力量， 被现代生
命学称之为生物机能， 而古人则
将其称为阳气。 人们常说“夏季养
阳正当时”，这是为什么呢？ 夏季
养阳要从哪几个方面进行呢？

夏天选择饮料，看好这些标签更靠谱（下）

站在琳琅满目的饮料面前，
人们往往无从入手，尤其标签上
的“无糖”、“无能量”，“天然果
汁”、“含蛋白质”等等到底靠不靠
谱？ 这些词语代表什么意思？ 下
面就来学着看懂饮料标签，学会
正确选择。

“果汁”还是“果味”
“果汁饮料”和“果味饮料”只

有一字之差，不过，你可千万别小
看了这一字之差，其中的学问可大
着呢！“果汁饮料”的果汁含量最少

要达到10%。 而果味饮料是由糖、
甜味剂、酸味剂和食用香精为原料
调制而成，它的味道主要是由香精
调配出来的，其中含有的果汁成分
很少，甚至一点果汁都不含。所以，
两者差别还是很大的。除了从名称
上可以辨别出来，在配料表中也是
有所体现的，果汁饮料的配料表中
肯定会有果汁，而果味饮料就不一
定了。

“咖啡”还是“咖啡饮品”
买咖啡是时尚达人的经常之

选，但是你有没有注意到，你买的
是咖啡还是咖啡饮品？

其实， 两者的区别可以从配料
表中看出来，咖啡只有一种配料，即
咖啡豆、咖啡粉或者速溶咖啡；咖啡
饮品则不然， 它的配料表前几位一
般是白砂糖、植脂末和葡萄糖浆，还
有食品添加剂， 都是用来调节产品

风味和口感的。多达十几种配料中，
咖啡的排名经常是很靠后的， 甚至
在最后一位，这说明在所有配料中，
咖啡含量所占比例比较小。当然，有
人不习惯咖啡的苦涩， 中意咖啡饮
品的风味， 那就另当别论， 可以选
择。 但是， 千万不要把两者混为一
谈，以为自己买到的是纯咖啡。

“植物蛋白饮料”
和“高蛋白饮料”

市场上，植物蛋白饮料种类多
样，如杏仁露、核桃露、椰汁以及豆
奶，都属于植物蛋白饮料。 不少人
一看到“蛋白饮料”四个字，就认为
是“高蛋白”饮料。

植物蛋白饮料中的蛋白质含
量要求不低于0.5%， 因此市场上
植物蛋白饮料中，一般标着每100
毫升饮料中蛋白质含量在0.6-1.0
克。 但是根据标签标准要求，如果

要声称“高蛋白”饮料，每100克饮
料中蛋白质含量应大于等于12克；
若以每100毫升或每420千焦计
算，则要求蛋白质大于等于6克。一
般情况下，植物蛋白饮料中的蛋白
质含量未必能到达“高蛋白”的要
求。 因此说，植物蛋白饮料不一定
是高蛋白饮料。

营养成分都标注为“0”
也许，你会发现有的茶饮料标

签上面的营养成分表中居然全部
标注为“0”。 是因为我国标签标准
规定，当营养成分含量低于某一个
界限时，由于含量低微，对人体营
养健康的影响微不足道且数值的
准确性较差，则必须标示为“0”。也
就是说，标示为“0”并不是绝对没
有。 比如，一款饮料的碳水化合物
实际含量为0.3克/100克， 但由于
低于“0”界限值0.5克/100克,则在

营养成分表中则标示为“0”。

“每100ml”还是“每份”？
不少人说， 碳酸饮料含糖量

高，提供能量高，购买时应尽量
挑选能量较低的产品。 但有时会
发现 ， 一款产品中能量值仅为
190千焦， 另一款产品所含能量
则高达628千焦， 相差2倍以上。
差距真的有这么大吗？ 仔细看一
看就知道，其实是重量单位不一
样。

营养成分表中允许营养素含
量以每100克计，以每100毫升计，
或者以每份计， 三者择其一即可。
当然，若是以每份计时，还要像第
二款产品一样，标明每份的量。 要
提醒大家的是，别只低头比较数字
的大小，一定要看看营养成分表的
第一行，究竟是按照什么重量单位
来计算的。
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创建食安长春
共建美好家园
长春市食药监局 城市晚报社
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日前，公安部部署进一步深化
改革，提升交通管理服务便利化工
作，并公布了简捷快办、网上通办、
就近可办等 20项交通管理“放管
服” 改革新措施，9 月 1 日起全面
启动推行。

昨日上午 10 时， 吉林省公安
厅交警总队在长春市公安局交警
支队车辆管理所召开了交管“放管
服”改革 20项措施新闻发布会，交
警总队相关负责同志对即将在我
省开展的此项工作时间、内容进行
说明和详细解读。

在改革窗口服务方面推出 4 项
实现“一次办、马上办”

●申请材料四个减免。身份证
明免予复印， 申请表格免手填写，
车辆识别代号免费拓印，相关部门
证明凭证实现联网的逐步免予提
交。

●18 类业务一证即办。 对补
换领驾驶证等车驾管业务凭本人
身份证明一证即办。

●普通业务一窗通办。整合车

驾管业务窗口， 推行缴费电子支
付，实现“一次排队、一次受理、一
次办结”。

●个性服务自助快办。推广使
用自助服务终端，提供补换领驾驶
证、机动车选号、交通违法处理等
多种自助服务， 减少窗口排队等
候。

在“互联网 + 交管服务”方面推
出 4 项实现“网上办、掌上办”

●交管服务网上办理。 按照
“应上尽上、全程在线”的要求，实
行驾驶人考试预约、 机动车选号、
补换领驾驶证、申领免检标志等交
管业务网上办理。

●政务信息网上互通。简化互
联网平台面签程序，推进与可信身
份认证平台对接， 实现身份信息

“一次采集、多点可用”，提升网上
服务体验感和便捷度。

●安全教育网上学习。试点驾
驶人审验教育网上申请、 网上认
证、网上学习。

●交通事故网上处理。推进与

法院、 保险机构的数据信息共享，
推动实现车损事故网上定损、理
赔。

在延伸下放业务方面推出 8 项
实现“就近办、便捷办”

●社会服务网点代办。由汽车
销售商、二手车市场、保险等单位
代办新车注册登记、二手车转移登
记等车驾管业务，提供购车、选号、
投保、缴税等“一站式”服务。

●邮政服务网点代办。由遍布
城乡的邮政网点代办补换领驾驶
证 / 行驶证、申领免检标志、自助
处理交通违法等业务。

●延伸农村交管服务。利用乡
镇政务服务网点等办事窗口，代办
摩托车登记、 补换领驾驶证等业
务，打通农村服务“最后一公里”。

●推进交通事故快处快赔。建
立“警保联动”机制，快速处置财产
损失事故。

●实行车辆全国“通检”。全面
推行小型汽车、货车和中型客车跨
省异地检验， 更好方便群众出行，

促进物流降本增效。
●推进车检程序优化。对 6年

内免检车辆，通过互联网服务平台
验证交强险后， 直接申领免检标
志。推动检验机构开通网上预约车
检服务，方便群众“随到随检”。

●推行网上预约检验，网上申
领免检标志。 便利车辆异地转籍。
试点非营运小型车档案电子化网
上转递，减少群众两地间往返。

●便利驾驶证省内异地申领。
省内居民持身份证全省范围内直
接申领小型汽车驾驶证。

在加强监督管理方面推出 4 项，
保证“依法办、规范办”

●坚持放管并重、 放管结合，
本着“业务延伸下放到哪里，监管
就跟进到哪里”的原则，健全监督
制度机制，完善监管制度，畅通社
会群众咨询、投诉、举报渠道，构建
常态化、智能化、社会化的监管体
系。

●加强智慧监管建设，创新大
数据、 信息化科技监管手段应用，

建设信息化监管中心，实现对交管
业务全方位监管、全过程留痕。

●加强事中事后监管，加强网
上网下监督检查，严格违法违规责
任追究； 建立失信联合惩戒机制，
对违法违规的检验机构、社会化考
场等，实施联合惩戒。

●加强信息系统安全保障，加
强信息数据系统建设与安全技术
保障体系建设，防范信息数据应用
安全风险。 确保放而不乱，保证严
格规范公正文明执法。

公安部交通管理局有关负责
人表示，7 月底前，资料减免、一证
即办、自助快办等 8 项便民服务类
措施在直辖市、省会市、自治区首
府市和计划单列市等 36 个大城市
率先落实，9 月 1 日起，20 项措施
全面启动推行。

此外，此次改革措施有的还涉
及到和其他部门职能、 业务的衔
接，各地公安交通管理部门将积极
协调有关部门， 加强统筹协同，确
保落实到位， 让改革措施落地生
效。 /记者 李娜实习生吕欣然报道


