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养生经

睡不安稳？
试试甘麦枣藕汤

老年人常出现睡眠不好的问题，而且年龄越大“觉越
少”。广州中医药大学第三附属医院内科主任医师黄平东
建议，如果睡不安稳，不妨试试甘麦枣藕汤。

甘麦枣藕汤
材料：莲藕250克，小麦75克，甘草12克，枣5颗。
做法：将小麦洗净，泡水1小时；红枣泡软，去核。将

小麦、甘草、红枣加水煮开，再加莲藕小火煮软，最后加盐
调味。

功效：此汤有益气养血、宁心安神的作用，特别适合气
色不佳的失眠者。 据快乐老人报

练绕口令可健脑
绕口令一般字音相近，极易混淆，要想念得既快又好，

没有快速的思维、良好的记忆、伶俐的口齿，是很难做到
的。经常练绕口令，可使老年人反应灵活、吐字清晰、表达
流畅。练习过程中，注意把握好以下几个方面。

慢 练绕口令要循序渐进，保持耐心，不要急于求成。
可采取分解法把每一个字音都念得准确无误，再把每一句
话说得清楚连贯，然后逐渐加速。

勤 勤能补拙，想取得良好效果，不能半途而废。每天
练习时间最好不低于半小时。可在上午、下午分时段练
习。街坊邻居如果在一起学，相互纠错，使吐字发音更准
确清楚，还能激发彼此的兴趣。

准 同音异调、字音相近、叠字重句是绕口令的鲜明特
色。吐字清晰、发音准确是练绕口令的重要要求。此时，
儿孙可充当老年人的“教练”。另外，要多鼓励老年人，使
他们在舌头部位、嘴唇形状、口腔开闭方面掌握一定技巧，
真正做到发音准确。 据医药养生保健报

生活中只要你留意身边的人群，就会发
现一个奇特的现象，有的于事，于人，于物，于
话，于语，要么奉若神明，要么贬低讨伐；要么
视而不见，要么语出“雷人”。话语一出就是
截然不同的“体系”呈现，还自认为“无比正
确”。这种教训是深刻的，危害是严重的！俗
话说“祸从口出”，说话兹事，不可小觑。

话语体系，大体分四个层面：官方层面，
社会层面，专业层面、亲圈层面。不同“层面”
对“话语”有不同的规范和要求。在互联网时
代，生活方式、人群构成多元化的今天，对某
一社会现象评判要“我认为”你就必须“也这
样认为”着实强人所难。生活中要仔细甄别

“话语”的利害是非，避免“三个陷阱”。
避免“塔西佗式陷阱”，多作事实判断。

“塔西佗式陷阱”是指政府部门或某组织失去
公信力，无论是真话还是假话都一概认为是
假话。有学者将此现象比喻为“塔西佗式陷
阱”。有的总喜欢标新立异，似乎唱反调、发雷
语就是说真话、揭真相，以迎合非主流为荣，以
赞赏真善美为耻。有的沉浸于不同“话语”的
影响、感染、浸润或洗脑、渗透、侵略的潜移默
化，乃至“固化”自身的言论和行为。凡事不去
厘清事实，横竖都是价值判断既不可能也没必
要，言行过度偏激在所难免。

避免“话语冲击陷阱”，切忌引偏方向。
“话语”包含口头和书面表达，不同的话语及

影像具有不同的听觉和视觉感染力、冲击力
和渗透力。俗话说“谎言重复千遍就成真
理”。“话赶话的随性散漫发挥呛死人”。无论
是评价事物，还是明辨是非，首发言论特别重
要。有的长时间看手机、上网络、观视频对垃
圾类、阴暗面、负能量“赞赏不已”，久而久之
对向上的、光明面、正能量失去知觉。最典型
现象就是社会上某些传销组织的洗脑，让人
一步步落入陷阱，越陷越深，不可自拔。心智
成熟的人要学一点哲学的思维、唯物的辩证，
从逻辑起点、历史脉络、联系方法去看待和分
析事物。

避免“共鸣情怀陷阱”，“入戏”不能太
深。“共鸣情怀伤害”作为心理学概念应用
广泛。有的人确有此番体验，观看灾难戏、
恐怖片、言情剧，随着剧情的跌宕起伏，感
情投入太深，感性胜于理性的代入感而泪
眼涟涟；长期被谣言、戾气、煽情的信息困
扰让你抑郁、焦虑、愤怒的身心极度疲惫甚
至精神崩溃。《南京大屠杀》作者张纯如自
杀就是如此。在“手机控”、自媒体时代，作
为普通公民，对于大政方针、哪国战争、高
官贪腐、何处灾难，通过主流媒体、正规报
道了解大概即可；对于道听途说、小道消
息、境外链接少看、少转，转则仔细甄别；倘
若你是某方面专家，确有感悟，适合阅读或
自身原创，欢迎传播。

社会亟待构建健康话语体系
宋国治

今年，因新冠肺炎疫情原
因，提倡就地过年。对于打工人
来说，一年也就过年回家一次。
就地过年，虽然道理上都能理
解，但总是感觉“心情复杂”。对
于老年人而言更是如此，尤其是
独生子女家庭，子女不回家，想
到老两口一起过年三十，内心油
然而生一种孤独。那么，对于就
地过年，如何才能抚慰这些“情
感伤”呢？

就地过年 情感伤如何安抚

图据中国文明网

一家之言

南部战区空军医院心理咨
询科主任丁嵬指出，就地过年，
不仅对于老年人，对于年轻人同
样会有“情感伤”。在家家团圆
的日子，不论男女老少，独自过
年都会感到孤独。此时，只能通
过通讯手段缩短彼此的距离，多
与亲人通电话、发短信、连视频，
互相了解彼此的情况，说一些关
心、祝福的话语等。尤其是年三
十、大年初一这些特殊时刻，连
着视频一起吃饭、看春晚，可以
缩短距离，让彼此感觉到“虽然
不在一起过年，但心在一起”。

多视频、多通话

除了言语上要表达对
亲人的关心，行动上也要
有所表示。虽然提倡就地
过年，但是快递却是正常
工作的，人无法回去，可以
寄东西回去，如此可以让
老人更深刻地感受到来自
子女的关爱。

建议给老人准备一些
实用的礼物，比如棉衣、保
暖用品、食物等。当然，如
老人有特别喜爱的东西，
也可以作为惊喜礼品。

送礼物、送年货

丁嵬指出，子女不回
家，老人独自过年难免会孤
单寂寞，身为子女应该有远
见，为他们提前安排好活
动。现在，就可以联系一下
亲朋好友，如也有子女在外
地过年、老人独自在家的，
可以请他们与自己的父母
一起过年；如没有，也可以
联系关系好的亲戚朋友，让
他们多联系自己父母，小范
围地聚一聚，一起打打牌、
聊聊天等。

提前安排好活动

俗话说，没过正月都
是年。在过年假期过后，
人员流动稳定后，在国家
允许的情况下，年轻人也
可以休假回家几天，或是
将老人接到身边，补上过
年不能团聚的遗憾。

错峰团聚

据老人报
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本报讯（记者 罗曦）1月27日，记者从井研
县公安局交警大队获悉，为配合井研县人民医
院开展核酸检测等疫情防控工作，给广大人民
群众提供一个畅通、有序的就医环境，根据井
研县疫情防控指挥部要求，从1月28日至3月
21日（每日7：00至21：00），对井研县人民医

院所在的天宫巷全路段进行交通管制。
在交通管制期间，天宫巷全路段实行单向

通行。管制车型为小型汽车及以上车辆，救护
车、消防车等特种车辆不受管控限制。凡违反
通行规定的，公安交警部门将按照相关法规给
予处罚。

1月28日至3月21日
井研县天宫巷全路段实行交通管制

本报讯（记者 罗晓玲 摄影报道）昨（28）日是2021年春运首日。由于“就地过
年”倡仪、高校学生已放假等因素，昨日，乐山汽车客运中心站客流量明显小于往年
同期，车站做好防疫工作、运力保障，并为旅客提供优质服务。

昨日上午10时许，记者在乐山汽车客运中心站看到，每一位旅客都按要求佩戴
口罩、出示健康码、测量体温正常后再进入站内，个别没有智能手机的旅客则进行旅
客信息登记，填写姓名、身份证号码、电话号码、到达站等信息。

记者注意到，相比往年春运首日，昨日该站客流量明显减少，站内售票窗口前、
候车厅的旅客都比较少。据乐山汽车客运中心站生产经营科科长杨静介绍，当日该
站客流量较小，各线路客流量较平日均无明显变化。目前，该站已备足运力，将根据
春运期间客流量、流向、流时等情况，调整班次，满足旅客出行需求。在服务方面，该
站开设了农民工优先购票窗口，方便农民工购票；增加了工作人员接受旅客咨询，维
护验票、检票及上车秩序等。

据介绍，在购票方面，除了在网上购票，还可以到售票窗口、自动售（取）票机购
票，也可通过添加微信代订车票。旅客可拨打0833-2091668咨询工作人员后添加
微信购票，发车前在站内右侧的服务台取票。

据乐山市道路运输服务中心统计，昨日，全市共投入客运车辆2119辆、城市公
交 1018 辆、巡游出租汽车 1581 辆，客运总量 39.41 万人次，比去年同期下降
39.95%。其中：城市公交客运量23.8025万人次，比去年同期下降44.88%；巡游出租
汽车客运量13.4451万人次，比去年同期下降22.22%；道路客运量2.1624万人次，比
去年同期下降64.92%。

春运首日
乐山客运总量比去年同期下降39.95%

工作人员在自动售（取）票机前为旅客服务

洒水车作业太频繁？
部门：将进行科学调整

本报讯（记者 宋雪）“乐山中心城区世豪广
场区域，洒水车每晚都要洒四五次水，是不是
过于频繁了？另外，洒水车遇到行人也不关
水，这样不太合理吧？”1月12日，市民唐先生
拨打“12345”心连心服务热线，希望对该情况
核实处理。

接到热线后，市心连心服务中心将事项交市
城管局办理。据调查了解，为切实做好城市道路
扬尘污染防治，提高人民群众生活质量，市市容
环境卫生公共服务中心按照国家环卫作业相关
规范和省、市大气污染防治工作的标准，增加洒
水降尘作业频次，作业时间避开上下班高峰期，
为9：30至11：30、13：30至17：30、19：00至22：
00，让道路积尘明显减少。

根据乐山市污染防治攻坚战领导小组办公室
通知，我市于1月9日启动乐山市重污染天气一级
预防，于1月10日升级为黄色预警，该中心也按照
要求，加大了乐山中心城区洒水降尘作业，其中就
包括世豪广场区域，市民反映情况属实。

工作人员告诉唐先生，中心环卫车队将科学
调整洒水车的作业时间及频率，并要求驾驶员在
工作时遇到行人尽量避让或关闭水阀，以免打湿
行人。唐先生对办理结果表示满意。

年满70岁
能否持C1驾照开车上路？

本报讯（记者 宋雪）“我现在持有C1驾照，今
年2月我就年满70周岁了，想问问到时候还能不
能持C1驾照开车上路。”1月13日，市民袁先生拨
打“12345”心连心服务热线，希望得到解答回复。

接到热线后，市心连心服务中心将事项交峨
眉山市人民政府，由峨眉山市交警大队与袁先生
取得联系。工作人员告诉袁先生，年满70周岁
后可以驾驶与准驾车型相符合的机动车。不过，
根据《机动车驾驶证申领和使用规定》（公安部令
第139号）的相关要求，年龄在70周岁以上的机
动车驾驶人，应当每年进行一次身体检查，在记
分周期结束后30日内，提交县级或者部队团级
以上医疗机构出具的有关身体条件的证明。

得到详细回复后，袁先生对办理结果表示
满意。

本报讯（记者 谭晓勇）日前，记者从乐山市
公安局交警支队直属一大队获悉，为有效加强
乐山中心城区道路交通安全管理，保障城市道
路安全畅通，乐山中心城区新建11个固定式道

路交通技术监控设备将于2月1日启用，请市
民朋友自觉遵守道路交通安全法律法规，文明
出行，共创安全畅通交通环境。

城区11个“电子警察”
2月1日“上岗”

序号 位置 功能

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

滨河路蛤蟆巷路口

滨河路白塔街路口

大渡河一桥中段

海棠路778号（乐山师范学院后门）

王浩儿街653号

王浩儿街260号

王浩儿街58号

徐家土扁街90号

徐家土扁街121号（靓达公寓大门）

徐家土扁街158号

徐家土扁街222号

禁止左转（7：00-20：00）禁止右
转（7：00-20：00）

禁止左转（7：00-20：00）禁止右
转（7：00-20：00）

禁止机动车占用非机动车道行驶

禁止左转（7：30-9：00；17：00-
18：30）

违停

违停、逆行

违停

违停

禁止左转、逆行（7：30-9：00；16：30-
18：30，节假日及寒暑假除外）

违停

违停


