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       为使广大居民群众进一步认清
邪教违法犯罪活动的本质和危害，
增强识别、防范、抵御邪教的能力，
8 月 2 日，市南区香港中路街道组
织“时尚香港中 邻里文化情” “纳
凉晚会”，上演了社区反邪教志愿
者精心编演的说唱小品《邪教的自
供状》。
       小品通过快板形式，五名演员
相互配合、穿插，扮演不同角色，
通过巧妙的构思和设计，采取让邪
教各说各话、自我表达的方式，深
刻揭露了法轮功、实际神、血水圣
灵、呼喊派、观音法门、三班仆人
派等邪教披着宗教外衣骗人的邪恶
本质和严重危害，戳穿了邪教残害
生命、破坏家庭、骗取钱财、扰乱
社会秩序、危害政权的险恶用心和
罪恶行径。该节目在教育居民热爱
家庭、珍惜生命、真爱生活，促进
邻里和谐、社会文明具有积极教育
意义。
       大约500名社区居民观看演出，
现场发放反邪教折页 800 余份。从
大家的反映看，这次演出取得了较
好的教育效果。闽江路社区主任王
顺丽说：“看节目的大多是老年人，
也是邪教组织最容易盯上的人群。
他们闲余时间多，文化水平相对较
低，身体开始出现大大小小的问题，
都希望健康长寿，很容易上当受骗。
所以说，这个节目相当于敲响了警
钟。”一位看节目的老大妈也说出
了自己的体会：“今天的节目挺好，
丰富了居民的文化生活，也学到了
防范邪教的知识，感觉很受益。希
望能多办一些这样的活动。”市南

    1、至少要有一种爱好
    一个人在生活中有良好的嗜好，如集邮、看书、划船或
种花等，会使人感到生活充实、满足和愉快。
    2、坚守信念   
    坚定的信念是战胜挫折和失败的良方，可使人从苦痛中
解脱出来，能屈能伸，无论在顺境或逆境中，都泰然处之。
    3、能尝试新事物
    人的生活陷入单调沉闷的“老一套”时，就会感到不愉快，
如果去参加一项新活动，不仅可以扩展生活领域，还会为生
活带来新的乐趣。
    4、自己争取多做事
    在生活中，如果太依赖他人，对别人的期望太高，就容
易失望。若能树立凡事自己做，自己去努力做好的观念，则
可避免许多由失望带来的苦恼。
    5、建立合适的期望值
    什么是合适的期望值？对此，应记住这样一句话。“快乐
之道无它，就是对我们力量所不及的事，不要忧虑”。否则，
就是在自寻烦恼。
    6、不要钻牛角尖

    看任何事物都不能认准死理，否则就容易钻牛角尖。要
学会从不同的角度去看待事物和分析问题，找出解决问题的
不同方法，摆脱由看问题僵化而带来的苦闷。
    7、学会宽容大度
    在生活中，即使是与自己关系很亲密的人，激怒了你，
埋怨了你，你也要放宽责备的尺度。时间长了，“日久见人心”，
人们会很乐意地与你相处，你也一定会尝到人际关系融洽带
来的欢乐与快慰。
    8、交几个知心朋友
   友谊有助于身心健康，空闲时与朋友相聚，海阔天空地聊
聊，既能增长见识、交流信息，又可把自己气愤之事对朋友
直言相告，朋友会为你排忧解难，由此可增强自己排除困难
与忧愁的信心和勇气。
    9、乐于承认失败与缺陷
    一个人难免遇到失败、失意的事情，或是自己本身存在
某种缺陷。对此，专家指出，当你乐于承认既成的事实，并
且乐于接受已经发生的事情，你就有了克服随之而来的任何
不幸的第一步。市南

老人怎么保持愉快的心情？

    调味料虽然是烹饪的必备品，可以改变菜的色泽和味道
等，但是对于某些人群，使用调味料需要特别注意哦。下面
我们来看看各种调味料的禁忌人群。
    1. 酱油
    酱油是以大豆、小麦等为原料发酵而制成的调味品，带
来一定的色泽和感官享受。
    但含有一定量的钠，高血压患者、肾病患者、白内障患者、
儿童不宜多食，水肿者忌食。
    2. 辣椒
    辣椒的有效成分辣椒素是一种抗氧化物质，它可以阻止
有关细胞的新陈代谢，从而终止细胞组织的癌变过程，降低
癌症细胞的发生率。其辣味能刺激唾液和胃液，增进食欲，
帮助消化。
    适量吃辣椒对人体有一定的食疗作用，但是有些人却不
宜食用，如痔疮患者、有眼病者、胆囊炎患者、胃肠功能不佳者、
热证者、产妇、口腔溃疡者等。
    3. 醋
    食醋中含有 0.4% ～ 0.6% 的醋酸成分，可以在一定程度
上抑制多种病菌的生长和繁殖。人们可以在炒菜、拌凉菜时
添加适量的醋，这样既可以开胃增食，又可以抑菌。但对于
某些人不能吃醋，如：
    ①对醋过敏者及低血压者不能吃醋
    有一些人会对醋过敏，吃醋会使身体出现过敏而发生皮
疹、瘙痒、水肿、哮喘等症状。另外，患低血压的病人吃醋
会导致血压降低而出现头痛头昏、全身疲软等不良反应。因此，
这类人绝对不能吃醋。
    ②正吃西药的人不能吃醋
    正在服用某些西药的人不能吃醋。因为醋酸能改变人体
内局部环境的酸碱度，从而使某些药物不能发挥作用。另外，
正在服磺胺类药物、碳酸氢钠、氧化镁、胃舒平等碱性药时，
不宜吃醋，因醋酸可中和碱性药，而使其失效。使用庆大霉素、
卡那霉素、链霉素、红霉素等抗菌素药物时，不宜吃醋，因
这些抗菌素在酸性环境中作用会降低，影响药效。
    ③服用“解表发汗”的中药的人不能吃醋
    中医认为，酸能收敛，当复方银翘片之类的解表发汗中
药与之配合时，醋会促进人体汗孔的收缩，还会破坏中药中
的生物碱等有效成分，从而干扰中药的发汗解表作用。
    ④骨折的人不能吃醋
    在骨折治疗和康复期间应避免吃醋。醋由于能软化骨骼
和脱钙，破坏钙元素在人体内的动态平衡，会促发和加重骨
质疏松症，使受伤肢体酸软、疼痛加剧，骨头愈合慢。
    ⑤胃溃疡和胃酸过多患者不宜吃醋
    醋不仅会腐蚀这类患者的胃肠黏膜而加重溃疡病的发展，
而且醋本身含丰富的有机酸，能使消化器官分泌大量消化液，
从而加大胃酸的消化作用，导致溃疡加重。
    对于吃食醋可以软化血管并没有直接的科学依据，但是
适量食用对人体有益是肯定的。
    4. 白糖

    白糖是经精炼而成的乳白色结晶体，主要含蔗糖，在较
强劳动后，饮一杯白糖水，可以补充能量。中医认为，白糖味甘，
性平，具有润肺生津、补中缓痛等保健养生功效，用于肺燥
咳嗽，干咳少痰，口干舌燥，还可用于脾胃虚弱引起的脘腹
疼痛。
    但糖类在体内分解迅速，会立即引起血糖升高，糖尿病
病人要严格控制食用量，病情较重的要禁止食用。儿童尽量
少吃白糖。
    5. 味精
    味精的化学成分为谷氨酸钠。味精是食品增鲜剂，最初
是从海藻中提取制备，现均为工业合成品。大量研究资料表明，
常规食用量对人体无害。味精对人体没有直接的营养价值，
但它能增加食品的鲜味，引起人们食欲。
    味精中含有一定的钠，所以，老年人和患有高血压、肾病、
水肿等疾病的人应该少吃味精。WHO 规定 1 岁以下的儿童食品
禁用味精，我国规定 12 岁以下的儿童食品中不得添加味精。
     6. 油
    植物油与人体健康密切相关。它含有亚油酸、亚麻酸和
花生四烯酸等人体健康所必需的不饱和脂肪酸。不同的植物
油所含的不饱和脂肪酸是不一样的。比如，豆油含的亚油酸
比较高，花生油含有一定的花生四烯酸。
    植物油吃多了，同样会使血脂升高、肥胖，并增加心血
管病发生的危险性。建议烹调用油的标准是每人每天25~30克。
    7. 盐
    盐的主要成分是氯化钠，在人体中，钠能维持血液和组
织液的酸碱平衡，调节正常渗透压的稳定。盐是调味品中用
得最多的，号称“百味之母”。放盐不仅增加菜肴的滋味，还
能促进胃消化液的分泌，增进食欲。
    一般人群均可食用，高血压患者、肾病患者、白内障患者、
儿童不宜多食，水肿者忌食。无特殊疾病的成年人建议每人
每天 5克盐。
     8. 胡椒
     胡椒作为调味主要用来解腻，多用于海鲜，而除了做调
料，中医认为它确实可以入药。胡椒性味辛热，具有温中止痛，
应用于肠胃有寒，脘腹疼痛、呕吐泄泻的功效。生活中也随
处可以用到胡椒，胡椒防止衣物褪色，将一茶匙胡椒粉与适
量洗衣粉一起加入水中，洗完之后，胡椒粉不会有任何残留。
但是由于胡椒刺激性强，因此消化道溃疡、咳嗽咯血、痔疮、
咽喉炎症、上火等患者不能吃。
     9. 八角
    传统五香粉的基本成分是磨成粉的花椒、八角、肉桂、
丁香、小茴香籽。这五香中，有一个跟小茴香是亲戚，就是八角，
学名叫八角茴香。颜色紫褐，呈八角，形状似星，有甜味和
强烈的芳香气味。
    八角是茴香类，有驱寒行气的作用，我们在炖肉的时候
也会经常用到它，放两三颗就够，长时间炖煮会更好，慢慢
发挥药效。不过，上火的人要少放一些，吃多了会口舌生疮。
                                             黄岛

调味料虽可养生，但也要因人而异！

　　古往今来，在百姓中，曾经有一些人因
受蒙骗而损财丧命，如那些相信天神地鬼、
“水变油”、“超浅水船”与气功“治病消灾”
的等等。究其根源，主要是出于不理智，不
能识别伪科学。鉴于此，本文特就百姓如何
识别“伪科学”作如下浅谈：
    一、“伪科学”的概念界定
　　有论述说明：“伪科学”是指据称是事
实或得到科学支持、但实际上不符合科学方
法的“知识”。它把没有科学根据的非科学
理论或方法宣称为科学或者比科学还要科学
的某种主张，如星占学、维里科夫斯基碰撞
理论、李森科的无产阶级遗传学等。简言之，
“伪科学”即是不遵循科学方法的知识或理
论。
　　“伪科学”是指打着科学的旗号、违背
科学活动的基本规范与程序，通过伪造或篡
改实验数据制造科学假象，诱导社会和公众
将其误认为是科学以谋取不当利益的欺骗行
为和活动。“伪科学”不同于一时的科学错误，
它是一种社会历史现象，要害在于，它在特
定的时间和地点冒充科学，把已经被科学界
证明不属科学的东西当作科学对待，并且长
期不能或者拒绝提供严格的证据。
    二、“伪科学”的基本特征
    对于“伪科学”，虽然说一时有些难以
识破，但是，有论述认为：“伪科学”有三
大基本特征：制造者主观作伪、制作过程中
造假、欺骗社会和公众，这是判断“伪科学”
的基本标准。
    作为“伪科学”，都是一些虚假的“科学”
或者骗局，它经常借用科学名词进行装饰，
但实际上与科学在本质上并无关联。在生活
中，“伪科学”非科学的事物大量存在，而

且通常自有其存在的价值，如：魔术等，一
旦有人把它们宣称为科学，则这种宣称本身
也就成为一种“伪科学”。某些拥护伪科学
的人，纯粹是因为他们对科学或科学方法的
本质有所误解。
 　 三、“伪科学”的表现形式
 　 据了解，目前“伪科学”的主要表现形
式有三种： 
 　 一是商业化。此类“伪科学”炮制者把
骗取国家、百姓的钱财作为首要目标，利用
人们对科学的信任，通过商业化运作大肆贩
卖“伪科学”，如较为典型的有“水变油”、“超
浅水船”和“伪气功”等。1982 年王洪成
声称找到了“水变油”的配方，可以把水制
成替代汽油、柴油、重油的新型燃料。1992
年成立“中国洪成新能源集团总公司”，专
营“水变油”技术转让。然而，“水变油”
产品从来没有成功。据不完全统计，王洪成
诈骗金额不下 4 亿元人民币；1979 年周锦
宇自称发明了“超浅水船”，它将宣告一百
多年来各类船舶尾推进方式的结束，在世界
船舶科学发展史上树立了一个新的里程碑。
同样，在生产实践中“超浅水船”没有成功。
据估计，这项伪劣技术耗资高达几千万元人
民币；伪气功打着“气功”和“人体科学”旗号，
宣称可以“济世渡人”、“治病消灾”。伪气
功最突出的表现是所谓“外气”。 外气信仰
者声称，经过气功锻炼，可将体内的“气”
发放出去，经过空间作用的人或物上，可对
人体透视诊断和治疗包括癌症在内的疾病，
也可影响植物的生长发育，还可改变远距离
外的物质分子结构。例如，“现代济公”严新、
香功田瑞生、自然中心功张香玉、慧莲功预
测大师陈林峰、智能功庞鸣、雪域奇人玉奇、

一代神奇狄玉明、人体科技沈昌、万法归一
功张小平，法轮功李洪志……等等，这些“神
功大师”滥用“场”、“信息”、“全息”等科
学概念，以举行“带功报告”和兜售“带功茶”、
“带功磁带”、“信息牌”等方式大肆敛财。
求助者一旦误入“伪气功”骗局，轻者钱财
被骗，重者伤身丢命。这些伪科学的行径危
及社会安全，危害人民群众的生命财产。 
 　二是学术化。此类“伪科学”主要指捏
造科学数据、剽窃他人学说等学术造假，国
外将科学活动中这类违背科学道德的行为称
为“misconduct in science”，中文译为“科
研中的不端行为”或“科研作伪行为”，指
在科学研究与评价过程中，为骗取科学界和
社会的承认而出现的伪造和剽窃行为，属于
“伪科学”范畴。学术研究中的作伪行为主
要有三类：第一类涉及到署名和学术声誉的
分配问题，以及偶尔由有关学术指导关系而
引发的争议；第二类包括非法盗用其他人的
观点或者表述，这种现象通常会在研究资助
评审和成果发表评审时出现；第三类是故意
篡改数据或实验结果，这主要发生在自然科
学领域。这些屡屡曝光的“科研作伪行为”，
已对科学界乃至期刊界的形象和信誉造成严
重损害和影响，成为我国科技自主创新的严
重障碍。
 　　三是宗教化。“伪科学”以我国的一些
传统文化为载体、夸大其作用，并用科学来
包装，实质上是在宣传封建迷信。例如，打
着研究《周易》的旗号，披着科学预测与弘
扬传统文化的外衣，到处兜售算命术。某预
测大师在《周易预测学讲义》中说，人犯罪
的真正原因在于，人的出生月日时和这个时
间的卦象中早就储存了犯罪信息，这种信息

识别伪科学是理智反邪教的“护身符” 
运行到预定的时期，就会爆发犯罪。此书发
行超过两千万册；为了迎合“高科技”，有人
把算命术移植到了计算机上，被称之为“利
用高科技预测人的未来”，这就是盛极一时的
“计算机算命”；再如风靡一时的“风水学”，
鼓吹者将传统文化中根据住宅基地或坟地周
围的风向水流等形势来预卜住者或葬者一家
的祸福的“风水术”说成是“环境科学”，实
际上是将巫术装扮为科学。这类宗教化的“伪
科学”不仅损害了我国的传统文化，而且严
重地阻碍着科技进步和科技文化传播。 
 　 综上所述，“伪科学”形形色色。所有“伪
科学”都是假冒科学之名欺骗人们和社会以
谋取私利，形成了一股不利于我国和谐社会
建构的浊流，严重阻碍着社会主义物质文明
和精神文明建设。为此，作为百姓，识破“伪
科学”，是理智反邪的一道“护身符”。即墨
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    有人说，湿邪不去，吃再多的补品都
是徒劳的。正所谓“千寒易除，一湿难去”。
湿邪之气若是埋藏在身体里，必定就会对
身体造成极大的伤害。很多人都知道湿气
重会影响身体健康，进而采用食疗的方式
治疗湿气，但是要怎么才能知道自己湿气
过重呢？
　　早上刷牙恶心
　　起床后刷牙喜欢呕吐下才舒服、感觉
嗓子里边总是有东西似的。丝丝拉拉的感
觉，即使有吐痰，也只是一点点。吐不出来。
这个症状也说明体内有湿气。

　　看舌苔
　　健康正常人的舌头应该是淡色而润泽。
如果舌苔颜色发白而且较厚，看起来好象
刚刚喝过牛奶一样，这说明你的体内有寒
湿。如果舌苔的颜色有点发黄，看起来腻
而粗糙，就说明你的体内有湿热。
　　看食欲
　　到该吃饭的时候，没有饥饿的感觉，
而且什么也不想吃？吃一点东西就感觉胃
里胀胀的？在吃饭过程中有隐隐的恶心感，
好象吃下去的东西自己往上顶？大多数 人
在夏季湿热的环境中，都会出现食欲和消

化功能下降。但也有一些人食欲不受影响，
有较强的饥饿感，可是吃了东西后马上会
有饱胀的感觉，这是胃强脾弱的表 现，也
是脾湿的征候。
　　观察排便
　　是不是粘在马桶上了，一箱水还冲不
净。不方便观察马桶的，也可以观察手纸，
正常的话一两张纸就够了，如果三五张纸
反复擦也擦不净，也说明体内有湿了。 另
外，大便的颜色和形状也可以帮助判断体
内是否有湿气。正常的大便是金黄色香蕉
形的，但现在很少有人是这种健康的大便。

体内有湿的情况下，大便的颜色发 青，不
成形，长期便溏，必然体内有湿。
　　起床时看感觉
　　如果每天早晨起床的时候觉得特别疲
劳，头发昏，打不起精神来，或是像穿了
一件湿衣服一样，浑身不清爽，人也懒得
动弹……那么可以肯定你体内有湿了。
　　推荐食谱：
　　红豆薏米汤：将薏米和红豆两大“除
湿利器”结合，是清除体内湿气最好的偏方，
它的主要功效是清热除湿排水肿，一周内
食用三次，可达到很好的除湿效果。莱西 

如何判断自己湿气重不重

         颈椎病又称颈椎综合征，是由于颈段脊柱的慢
性劳损、急性外伤和老年性脊椎退行性变，颈椎间
盘及椎间关节的退变导致颈段脊椎骨关节病理性改
变，继发性损及血管、神经根、脊髓或交感神经，
而致出现各种症状的临床多发病。
          过去颈椎病多发于中老年人，而现在，随着
生活节奏的加快和生活方式的改变，很多 30、40
岁的中青年甚至一些青少年也有很多患上颈椎病。
年轻人患上颈椎病，发病原因除了急性外伤之外，
更多的是由于长期不健康的生活、学习、工作方式
而造成的。”
          人的骨头周围有肌肉，这些肌肉组织对骨关
节形成夹板作用，肌肉强壮时承力保护功能也强，
当我们的关节活动时，肌肉可以支撑骨头并分担由
于活动产生的压力。段主任解释道，人的颈椎形成
向前凸的弓形，颈后部的肌肉就像弓弦，长时间的
低头使得弓弦处于紧绷状态，肌肉附着点就容易酸
痛，这种局部的牵拉使颈椎受力变大，容易出现充
血、水肿等现象。同时，肌肉的长期劳损也可能会
使颈椎因受力不平衡而退变导致颈椎椎间关节失
稳、错位，从而引发颈椎病。
          患上颈椎病该如何做好日常保健
         1、适当增加工间休息
         长期从事案头工作的人，应增加工间休息和活
动时间，以增强全身的血液循环， 消除局部肌肉疲
劳，预防和缓解颈椎的劳损。
          2、选择合适的枕头
         合适的枕头对预防和治疗颈椎病有重要意义。
一般仰卧者枕高一拳，侧卧者枕高一拳半，约 10
厘米左右。习惯仰卧者最好在颈下垫一小枕头，以
保持颈椎的生理弯曲。习惯侧卧者应将枕头充塞到
面部与肩部的空隙中，以减轻颈部的负担。
          3、防止外伤与落枕
平时应防止颈部外伤及落枕，以免颈椎韧带损伤，
使颈椎的稳定性受到破坏，进而诱发或加重颈椎病。
           4、加强颈部的锻炼
          加强颈部锻炼可以预防和延缓颈椎病的发生
和发展。方法是：双手叉腰，放慢呼吸，缓缓低头
使下巴尽量接角第一领扣；再仰头，头部尽量后仰；
随后是左、右歪头，耳垂尽量达到左右肩峰处；左
右转颈，颏部尽量接触肩峰。上述动作，可按节律
（默数到 6）反复 6次。另外，经常做扩胸、旋肘、
拍肩运动，也有好处。
          5、搓脚掌有利治病
          双脚大拇趾根部内侧横纹尽头处为人体颈椎
反射区。每日用手搓此部位，可有效治疗颈椎病只
要在日常生活中多加注意，辅以一些必需的药物治
疗，颈椎病可以在短期内得以明显的缓解。你的颈
椎病的原因并没有解除，对椎动脉的压迫还在那里，
所以还会有一些不舒服，这需要长时间的保养。
           6 个小方法帮你轻松预防颈椎病
          1、精神因素是颈椎间盘突出的一个重要诱因，
所以我们大家在生活中要保持轻松愉悦的情绪，保
持乐观积极的精神状态。受到颈椎颈椎间盘突出的
侵袭也不要灰心丧气，要树立积极治疗的信心，配
合医生治疗。
          2、在日常生活中我们要纠正不正确的颈椎姿
势，要保持利于颈椎健康的正确姿势，这样才能避
免颈椎间盘突出的发生。在工作时，一定要注意端
正头、颈、背的正确姿势，不要偏头耸肩、看书时
要正面注视，避免扭伤。
          3、长时间低头伏案工作的办公族要注意避免
使颈椎总是固定一个姿势，要注意让颈椎得到适当
的休息，应定期的改变头部体位，按时做颈肩部肌
肉的锻炼，适当缓解头部的僵硬。
         4、我们大家要对颈椎间盘突出有一个正确而
客观的认识，在平时要多阅读有关颈椎间盘突出的
书籍，用科学的手段防治疾病，避免错误观念而导
致颈椎间盘突出的发生。
          5、在生活中我们要根据天气的变化和季节的
转变及时添衣保暖，更要注意做好颈肩部的保暖工
作，还要避免头颈负重或是过度疲劳，一定要注意
在坐车时，切忌打瞌睡。
           6、通过合理的饮食积极预防颈椎间盘突出也
是非常重要的，我们大家在平时的饮食中，要注意
多吃一些强壮筋骨的食物，如胡桃、山萸肉等食物，
对于预防颈椎间盘突出很有效果。即墨
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