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■打破砂锅

食物缓解换季过敏
皮肤紧绷干燥、眼睛发痒、头屑纷

飞……一到换季的时候就容易出现这

些过敏问题。过敏在很大程度上，是

身体对气候转换的一种不适应反应。

想要避免换季过敏问题，首先照顾好

身体，以内养外是一个不错的方法。

以下天然食物，不但能缓解甚至消除

过敏反应，而且还能增强机体免疫力。

生姜
生姜富含维生素 C 和镁等矿物

质，是有益健康的食物。生姜具有

消炎功效，是缓解肌肉和关节炎症

的理想家庭食物；姜茶有助于缓解

普通感冒引起的鼻塞，也可缓解花

粉等环境过敏导致的呼吸道症状；

生姜富含抗氧化剂姜辣素，有助于

增 强 人 体 免 疫 力 ，防 止 多 种 疾 病 。

生姜能有效缓解因换季而引发的各

种毛病。

红枣
日本学者研究发现，红枣中含有

大量抗过敏物质——环磷酸腺苷，可

阻止过敏反应的发生。凡有过敏症状

的患者，可以经常服用红枣。

服用方法：1.红枣 10 枚，水煎服，

每日 3 次；2.生食红枣，每次 10 枚，每

日 3次；3.红枣 10枚，大麦 100克，加水

煎服，日服 2—3次。

蜂蜜
专家提出，每天喝一勺蜂蜜就可

以远离伤风、气喘、瘙痒、咳嗽及干眼

等季节性过敏症状。蜂蜜能够预防过

敏的原因有两个，一是其中含有微量

的蜂毒，蜂毒是蜜蜂体内的一种有毒

液体，在临床上被用于支气管哮喘等

过敏性疾病的治疗；二是蜂蜜里面含

有一定的花粉粒，经常喝会对花粉过

敏产生一定的抵抗力。

金针菇
经常食用金针菇有利于排除重金

属离子和代谢产生的毒素和废物，能

有效地增强机体活力。新加坡的研究

人员发现，金针菇菌柄中含有一种蛋

白，可以抑制哮喘、鼻炎、湿疹等过敏

性病症，没有患病的人也可以通过吃

金针菇来加强免疫系统。提醒一点，

吃新鲜的金针菇一定要多煮几分钟。

西红柿
西红柿含有丰富的维生素 C和胡

萝卜素、茄红素，有抗菌消炎的功效，

不管是直接用在脸上还是食用，都对

皮肤和身体有益。有试验表明，将西

红柿去皮和籽捣碎后敷在患有真菌性

皮肤病的患处，2—3 天后有缓解作

用。所以如果你皮肤敏感泛红，不妨

试试用西红柿做个面膜，敷 15 分钟后

洗去，能美白舒缓。

眼下正是葡萄成熟的季节，走进山东省济

宁市任城区长沟镇，在济公路两侧，数不清的太

阳伞姹紫嫣红，争奇斗艳，前来购买葡萄、旅游

观光的游客熙熙攘攘，络绎不绝；万亩葡萄园

里，只见一串串葡萄挂满枝头，如珍珠般，晶莹

剔透。正在葡萄园里忙着采摘葡萄的济农葡

萄种植联合社理事长许建说：“去年我这20亩

葡萄，收入20多万元，今年收成也差不了。”

长沟葡萄园被山东省旅游局命名为旅游

示范点，长沟镇把本镇的葡萄文化、餐饮食文

化、民俗文化、历史文化、运河文化有机融合，

精心打造了以葡萄采摘为主的观光游。游客

到长沟后可以摘葡萄、看港口（江北最大的内

河港—森达美港）、观泵站（南水北调长沟 11

级泵站）、赏千年白果树、到粽子专业村—后薛

村学包粽子、看民俗村—回林村的二人斗、舞

龙、舞狮表演、品尝长沟名吃：水煎包、炊饼、水

穿丸子、全志烧鸡等。葡萄酒制作工艺简单，

葡萄种植户家家户户会做葡萄酒，除了自家

喝外，还出售，能得到一笔可观的收入，果农还

把葡萄酒酿造技术免费传授给游客，增进了

友谊。葡萄领养是长沟葡萄种植户新推行

的葡萄文化旅游项目，市民在葡萄园领养属

于自己的葡萄树，携家人到果园剪枝、施肥、

除草、套袋、采摘，感受劳动的艰辛，享受采摘

的快乐。 （王世友 李宗顺 张爱英）

长沟镇葡萄文化旅游好去处

“7 天的时间一晃就要过去了，本来想

逃出城市放松一下，结果景区成了堵城，假

期就过了，简直是放假比上班更累。”……每

年春节或十一长假结束，医院的心理门诊总

会有不少像小王这样的人，解放军第 302医

院心理门诊李琳主任认为，小王的表现这是

假期综合征的表现，造成原因主要是起居无

序，生物钟被打乱等。

李琳强调，应对假日综合征，假期结束后

应做到早睡早起，起居有序，保证足够的睡眠

时间，以调整好人体生物钟。要及时对自己

进行“要从节日状态走出来”的积极心理暗

示。上班后的几天内最好不要再出门游玩，

可以在家做一些家务，列一列工作计划，尽量

吃清淡一点的饭菜，少吃肉类，主食以谷类为

主，可适量增加玉米、燕麦等。多吃富含维生

素的蔬菜瓜果。多喝开水可以加快胃肠道的

新陈代谢，减轻大量肉类食物和酒类的摄入

对肝脏的危害。喝茶可以清除胃肠道的油

腻，还可做一些适量的健身运动，如慢跑、饭后

散步等，以尽快回归工作状态。此外，应保持

充足睡眠，恢复工作时的起居时间表，身体好

自然精神就会好起来。在上班前把作息时间

调到与上班时一样，再适当看一些工作邮件，

与同事通一些关于工作的电话。这样，再回

到工作环境中，不仅不会出现不良症状，还会

带动其他同事快速进入良性工作状态。

最后，李琳还特别推荐一款大脑“放松

操”：伴随轻柔舒缓的音乐，闭上双眼做深呼吸

运动的同时，一边冥想自己身处在大海或森林

里，一边用双手十指轻轻按摩头部，每天早、中、

晚各坚持做10分钟至15分钟，可以帮助大脑放

松。另外，好好洗个澡也可以消除体表代谢的

排泄物，使毛细血管扩张，有效消除疲劳。

心理专家教你节后“收心”
戴 欣

在 9月 26日世界避孕日前夕发布的 2014

年针对全国 1000 名 18—35 岁女性进行的避

孕态度和行为的调研数据显示，年轻人对待

避孕的态度令人堪忧：事前不避孕，事后匆忙

补救；怀侥幸心理，使用低效避孕法，缺乏科

学知识等现象普遍存在。那么，如何才能做

到科学避孕呢？

紧急避孕药存在滥用现象

调研数据显示，有 82%的女性都在过去

半年中有过无保护性行为，其中近四成女性

这一情况更是多次发生。而女性在过去半年

性行为中使用安全期或体外排精方式避孕的

比例达到 32.7%，甚至有 58.1%的女性认为这

两种方式失败风险很小或完全没有风险。实

际上这两种方式均为有效性较低的避孕方

法，容易造成意外怀孕。

受访女性在过去一年中使用紧急避孕药

的次数平均达 2.5 次/年，69.2%的女性在过去

一年都使用过紧急避孕药，49%的女性甚至多

次使用，并且有 40.1%的女性认为紧急避孕药

有效率高于实际情况。

“ 紧 急 避 孕 药 在 正 确 使 用 下 效 果 为

74%—85%，但这仅为事后补救方法，不能作

为常规避孕方式使用。”国家人口计生委科学

技术研究所吴尚纯研究员强调指出：育龄女

性应树立计划避孕的理念，将事前、常规避孕

纳入生活计划中。

紧急避孕药药效有限

资料显示，我国每年的怀孕人数约有

2900万，新生儿数量为 1600万，有 45%的妊娠

以人流告终。

尽管安全期避孕仍为不少人所奉行，但

女性“大姨妈”并没有那么靠谱，受到健康、情

绪等因素的影响，排卵期可能推后或提前，在

经期也有可能排卵，另一方面，精子在女性体

内最长可存活 5 天，因此，安全期遗留精子可

能在排卵期依然活跃，安全期避孕即使配合

排卵期禁欲，有效率也仅有 75%。为此，世界

卫生组织强调，紧急避孕药不能代替常规的

避孕方法，只针对无防护性行为或避孕方法

失败的女性，为避免非意愿妊娠而进行及时

应用，但紧急避孕药仅为补救措施，不宜作为

常规避孕方法。

另外，紧急避孕药有效性也有限，仅有

74%—85%左右，仍有较高的意外妊娠风险。

服药前有多次无防护性行为，服药后有再次、

甚至多次的无防护性行为，以及事后至服药

的间隔时间过长等，都会增加紧急避孕药的

失败率。

短效口服避孕药药效高

短效口服避孕药是目前有效性很高且适

合育龄人群使用的常规避孕方式，在正确使

用的情况下，避孕有效性可达到 99%以上，但

在调查中，30.4%的女性表示并没有听说过这

一方式。此外，源于传统观念的束缚，很多女

性因为短效口服避孕药含有激素成分，认为

其对人体健康会有负面影响而排斥使用。

针对调查数据中女性对于短效口服避孕

药的认识误区，吴尚纯指出：“造成这些误解，

很大一部分原因在于，我国年轻人的生殖健

康知识来源广泛但专业度低。”

吴尚纯解释说，引起发胖、浮肿其实是糖

皮质激素所致，而口服避孕药所含的雌孕激素

与此并不相同。另外，现代口服避孕药所含激

素剂量很低，能够快速代谢，不会在体内蓄积，

这也是该药需要每天服用以保证避孕效果的

原因，并不会影响生育能力和胎儿健康。

短效口服避孕药自诞生以来，世界范围

内已经有超过 50 年的应用历史，对其风险和

获益的研究非常充分。长期服用短效口服避

孕药还可以降低卵巢癌、子宫内膜癌、宫外孕

和多种妇科炎症的发生率，并且这种保护作

用在停药后也会存在很长时间，短效口服避

孕药是被世界卫生组织明确支持推荐的科学

避孕方法。

据悉，短效口服避孕药由雌孕激素组成，

两种激素共同作用，具有四重防护机制，层层

防护确保精子卵子不再相遇，有效性达到

99%以上。

避孕方法因人而宜

新婚蜜月期：从医学上讲，在新婚结婚期

间是不提倡怀孕的。因为在新婚期间，房事

过多，生出的孩子质量不高，因此，这段期间

是建议避孕的。新婚夫妻蜜月期间最好的避

孕方法就是在医生的建议下采用药物或工具

避孕，如携带安全套和短期避孕药，蜜月期间

最适合口服短期避孕药。

喂养期间：很多人会认为在女性朋友喂养

孩子的期间是闭经的，不可能会出现怀孕的情

况。但事实是，很多新妈妈在产后卵巢恢复得

很快，这时避孕套应该是比较理想的选择。因

为避孕套不含能够进入人体内的药物，对孩子

和女性都不会带来药物方面的影响。

为进一步提升我国女性的生殖健康水

平，由中国妇女发展基金会、国家人口计生委

科学技术研究、中华医学会计划生育学分会

共同发起“从心绽放·中国女性生殖健康促进

项目”，在世界避孕日宣传期间开展了“为爱

改变”系列公益宣教活动，旨在通过药店、高

校以及年轻人易于接受的新媒体社交渠道进

行科普教育，发出“为爱改变”的呼吁。在中

央民族大学以及全国 1000 家连锁药店范围

内，以线上宣教、药店咨询员交流以及校园讲

座等活动形式，积极传递科学的避孕知识，给

参与者落实行动提供实际支持，倡导年轻人

学习了解科学避孕知识，改变旧观念行为，将

避孕作为一项常规的生活规划，科学选择适

合自己的高效避孕方式，远离意外妊娠和人

流伤害，以拥有更健康、和谐的两性关系。

据最新调研数据显示，不少女性在对待避孕问题上存在侥幸心理，或对避孕
方式的有效性认识不足，存在误区。请关注——

如 何 才 能 做 到 科 学 避 孕 ？
本报记者 李 颖

科技日报讯 （记者操秀英）四维图新与

腾讯公司近日共同推出了车载互联网整体解

决方案——趣驾 WeDrive。这是今年 5 月腾

讯入股四维图新之后双方在共同开拓车联网

领域上的合作落地，也是业内首次具备全方

位优质互联网服务和 PC、PAD、手机、车机等

跨屏同步能力的整体车载解决方案。

据介绍，趣驾 WeDrive 首次将腾讯的互

联网产品实现在车机上，整合了腾讯车载

QQ、QQ 音乐、腾讯新闻、大众点评、自选

股、腾讯看比赛和思维图新趣驾导航、趣驾

T 服务等双方优质资源，使车主可以在驾车

过程中享受到多端同步的车载互联网产品

体验。

另 外 ，趣 驾 WeDrive 首 次 提 供 微 信 联

车公众账号 WeCar，车主在关注账号之后

即可实现车况查询（里程、油耗、胎压等）、

远程控制（开关车门、开关车灯、打开空调

等）、send to car（远程发送 POI 位置信息到

车，车辆自动导航）等功能。趣驾 WeDrive

考虑到驾车场景的安全性第一原则，全程

支持语音唤醒、语音识别、声纹识别及语音

控制等。

据介绍，四维图新还可以根据车厂不同

的定制化需求打造专有的 WeDrive 解决方

案，目前已有车厂客户提出了相关需求。而

下一步，四维图新和腾讯则计划把趣驾 We-

Drive 打造成能为各大车厂提供定制化解决

方案的核心平台

四维图新与腾讯合推趣游 WeDrive
■数字时尚

■画中有话
北京首开的12辆仿古观光“铛铛车”自9月28日上路以来，吸引了众多游客和市民争先体验，国庆黄金周期间

更是人员满座。北京仿古观光“铛铛车”从永定门城楼出发，行经天坛、前门商业老字号聚集区和天安门广场、景山
公园等20处著名景点。 新华社发（陈晓根摄）

（上接第一版）以转作风改作风为重点的制

度体系更加完善，制度执行力和约束力得到

增强；影响群众切身利益的症结难点得到突

破，党的执政基础更加稳固。

习近平强调，党中央向全党承诺，一定

要精心组织、确保实效，做到善始善终、善作

善成。在全党共同努力下，这个承诺已经兑

现。

习近平强调，这次教育实践活动是在总

结运用党内历次集中教育活动成功经验的

基础上开展的。通过这次活动，我们对新形

势下如何开展党内集中教育活动取得了新

的认识、积累了新的经验。党内开展集中教

育活动，必须突出重点、聚焦问题；必须领导

带头、以上率下；必须以知促行、以行促知；

必须严字当头、从严从实；必须层层压紧、上

下互动；必须相信群众、敞开大门。

习近平指出，经过这次活动，全党改进

作风有了一个良好开端，但取得的成果还是

初步的，基础还不稳固。这一次党的群众路

线教育实践活动基本结束了，但贯彻党的群

众路线、保持党同人民群众的血肉联系的历

史进程永远不会结束。活动收尾绝不是作

风建设收场，必须以锲而不舍、驰而不息的

决心和毅力，把作风建设不断引向深入，把

目前作风转变的好势头保持下去，使作风建

设要求真正落地生根。

习近平强调，从严是我们做好一切工作

的重要保障。我们共产党人最讲认真，讲认

真就是要严字当头，做事不能应付，做人不

能对付，而是要把讲认真贯彻到一切工作中

去，作风建设如此，党的建设如此，党和国家

一切工作都如此。

习近平就新形势下坚持从严治党提出

8 点要求。一是落实从严治党责任，各级各

部门党委（党组）必须树立正确政绩观，把

从严治党责任承担好、落实好，坚持党建工

作和中心工作一起谋划、一起部署、一起考

核，把每条战线、每个领域、每个环节的党

建工作抓具体、抓深入。二是坚持思想建

党和制度治党紧密结合，思想教育要结合

落实制度规定来进行，使加强制度治党的

过程成为加强思想建党的过程，也要使加

强思想建党的过程成为加强制度治党的过

程。坚持制度面前人人平等、执行制度没

有例外，不留“暗门”、不开“天窗”，使制度

成为硬约束而不是橡皮筋。三是严肃党内

政治生活，从严治党必须从党内政治生活

严 起 ，提 高 党 内 政 治 生 活 的 政 治 性 、原 则

性、战斗性，全党同志要在党言党、在党忧

党、在党为党，把爱党、忧党、兴党、护党落

实到工作生活各个环节，敢于同形形色色

违反党内政治生活原则和制度的现象作斗

争。四是坚持从严管理干部，从严治党重

在从严管理干部，坚持以严的标准要求干

部、以严的措施管理干部、以严的纪律约束

干 部 ，使 广 大 干 部 既 廉 又 勤 ，既 干 净 又 干

事。五是持续深入改进作风，不正之风离

我们越远，群众就会离我们越近，作风建设

必 须 抓 常 、抓 细 、抓 长 ，持 续 努 力 、久 久 为

功。六是严明党的纪律，纪律面前一律平

等，党内不允许有不受纪律约束的特殊党

员，党的各级组织要积极探索纪律教育经常

化、制度化的途径。七是发挥人民监督作

用，人民群众中蕴藏着治国理政、管党治党

的智慧和力量，从严治党必须依靠人民，要

织密群众监督之网，开启全天候探照灯，各

级党组织和党员、干部的表现都要交给群众

评判。八是深入把握从严治党规律，深入基

层、深入实际，深入研究管党治党实践，使

从严治党的一切努力都集中到增强党自我

净化、自我完善、自我革新、自我提高能力

上来，集中到提高党的领导能力和执政能

力、保持和发展党的先进性和纯洁性上来。

刘云山在主持会议时指出，习近平总书

记重要讲话充分肯定了党的群众路线教育

实践活动取得的重大成果，深刻总结了教育

实践活动的成功经验，对新形势下坚持从严

治党作出全面部署、提出明确要求。讲话充

分表明了党中央坚持党要管党、从严治党的

鲜明态度，体现了我们党适应时代发展要

求、保持党的先进性和纯洁性的高度自觉，

具有很强的思想性、针对性和指导性，是在

新的起点上把作风建设不断引向深入的再

部署。各级党委要组织广大党员干部深入

学习领会习近平总书记重要讲话精神，切实

用 讲 话 精 神 武 装 头 脑 、指 导 实 践 、推 动 工

作。要坚持以习近平总书记重要讲话精神

为指导，认真落实管党治党主体责任，推动

形成一心一意谋发展、聚精会神抓党建的新

局面。

中 共 中 央 政 治 局 委 员 、中 央 书 记 处 书

记，全国人大常委会党员副委员长，国务委

员，最高人民法院院长，全国政协党员副主

席出席会议。

中央党的群众路线教育实践活动领导

小组成员，各省区市和副省级城市、新疆生

产建设兵团党委有关负责同志，中央和国家

机关各部委、各人民团体以及中央管理的企

业、金融机构和高等院校党组（党委）主要负

责同志，党的群众路线教育实践活动中央巡

回督导组组长、副组长，人民解放军和武警

部队有关负责同志参加会议。

各省区市和副省级城市、新疆生产建设

兵团以及各市（地、州、盟）、县（市、区、旗）班

子成员和直属部门负责同志，人民解放军、

武警部队团级以上单位领导干部在当地分

会场参加会议。


