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过好苦夏
得养成仨习惯

夏天人们很容易感到疲倦袁显得
懒洋洋的遥而且夏天气温高出我们的
体温袁 体内的汗液无法发散出来袁很
容易中暑遥那么袁随着季节的变换袁人
们的身体也需要适度调节袁通过几个
养生方养个好身体吧浴

晚睡早起午睡补眠
芒种到夏至袁 我们要顺应夜短

昼长的季节特征袁 别再教条地坚持
早睡早起袁加上气候炎热袁很多人夜
晚很难早入睡袁 不妨适当做个夜猫
子遥 既然昼长袁我们索性就晚睡遥

芒种应野夜卧早起袁无厌于日冶袁
人体适当接受阳光照射袁以顺应大自
然阳气充盛的特点袁从而利于人体气
血运行遥 但是夏季阳光照射强烈袁要
避开太阳直射注意防暑遥从而顺应旺
盛的阳气袁利于气血运行尧振奋精神遥

夏天白昼较长袁睡眠容易受到干
扰袁这时候适当的午睡对身体有很大
的好处遥 午睡时间一般以半小时到 1
小时为宜遥 对于上班族而言袁若不能
午睡袁 也可以闭目养神 30至 50分
钟遥 上午 11时至下午 1时正是心经
当令之时袁心要静养袁夏季在五行中
对应于心袁因此夏季午睡就显得更为
重要了遥

食宜清补苦夏不苦
进入苦夏袁人们常常没有食欲袁

影响饮食袁过多食用冷饮袁也会造成
脾胃伤害遥 所以袁在饮食上面袁一是
清淡为主袁二是切忌贪凉袁三是苦夏
野吃点苦冶遥

夏季饮食应少荤多素袁 宜多食
蔬果谷物类遥 在果蔬中尤其推崇
野瓜族冶袁如苦瓜尧冬瓜尧西瓜尧香瓜
等遥 明代李时珍认为粥是夏季最佳
饮食遥 可将绿豆尧莲子尧荷叶尧芦根尧
扁豆等清心祛暑之品加入粳米中煮
粥袁凉后食用可健脾胃袁祛暑热遥 薏
米赤小豆粥清热健脾袁利湿养肝曰冬
瓜荸荠粥补益胃肠尧生津除烦遥

夏季在野五味冶中对应于苦味袁
主入心经袁 因此苦味食物大都具有
清热解暑尧燥湿坚阴的作用袁芒种后
适当吃一些苦味食物袁 如苦瓜尧莲
子尧生菜等袁对人体大有裨益遥 正所
谓野苦夏食苦夏不苦冶遥

适量运动早晚为宜
虽还不到最炎热难耐的三伏

天袁但是此时气温也已升高袁尤其是
正午时分遥 野汗为心之液冶袁 因此午
时运动流汗最易伤心遥 对爱运动的
人袁 建议在气温较为凉爽的早晨或
者傍晚适当运动遥 可在公园尧 森林
等空气新鲜的地方袁以散步尧慢跑尧
太极拳尧广播操为好遥

运动时必须保证足量饮水袁出
汗过多袁 可适当饮用淡糖盐开水或
绿豆盐水汤袁千万别贪凉遥忌讳大量
饮用冰镇饮料袁 更不能立即用冷水
冲头尧淋浴袁否则会引起寒湿痹证等
多种疾病遥

在您身边可能有这样一个特殊的群体，他们看不见五彩的世界、听不见动听的声音、说不出心灵的话语、迈
不出轻快的步伐……同一片蓝天下，残疾障碍让他们不一样；同一片蓝天下，社会关爱让我们都一样。

5月 19日是全国助残日，而“助残”既是福利彩票“扶老、助残、救孤、济困”发行宗旨的要素之一，也是福利
彩票成立的初衷之一。近年来，各地福彩中心积极组织开展了形式多样的公益助残活动、助残项目，帮助残疾人
就业、创业，用实实在在的行动改善残疾群众的生活质量，并给予了他们巨大的精神鼓舞。

为弘扬中华民族 野扶弱助
残冶 的传统美德袁 营造理解尧尊
重尧爱护尧帮助残疾人的良好氛
围袁 增强残疾人自尊尧 自信尧自
立尧自强的信念袁今年 4月以来袁
江苏省泰州市姜堰区民政局尧姜
堰区福彩中心开展了野民政惠民
生窑福彩助残行冶系列公益活动遥

活动对部分残疾人进行残

疾政策宣讲袁 发放残疾人优惠
政策和福彩助残宣传画册 100
余份曰邀请人民医院专家袁在锦
联社区组织了一场以 野自强不

息袁积极创业冶为主题的按摩技
能培训袁 并为每名参与者发放
了一册励志图书曰 还为部分残
疾人组织了野福彩冶专场免费电
影袁 并邀请残疾朋友参观福彩
站点和福彩视频票销售大厅袁
向他们详细介绍福彩运营及公
益金使用情况遥

此外袁 姜堰福彩还组织志
愿者为部分有需要的残疾人上

门提供理发尧打扫卫生尧整理尧
代购等服务袁 并对个别残疾人
开展心理疏导遥

公益有情袁福彩有爱遥每年袁
福彩会投入大量公益金用于助
残项目袁帮助残疾人士进行康复
治疗袁让他们能够勇敢尧自信地
开始自己的人生野再起跑冶遥

2011年袁 青海省民政厅从
省本级福利彩票公益金中安排
50万元资金袁开展野福彩助残健
康行冶项目袁为享受城镇尧农村
最低生活保障待遇的残疾人安

装假肢尧矫形器等康复辅助器曰
重庆市将彩票公益金定向

用于重庆市残疾人福利基金会
涪陵区办事处开展的为涪陵区

肢残青少年儿童实施矫治手术

的野雨露助残冶项目袁给残疾儿
童送去温暖和希望曰

野明天计划冶是民政部为生
活在社会福利机构中的残疾孤

儿实施的一项医疗救助行动遥
从 2004年至 2006年袁 民政部
每年从福彩公益金中拿出 1亿
元袁省尧市尧自治区每年从省级
留成彩票公益金尧 地方财政和
社会捐赠筹集 1亿元袁 总共筹
措 6亿元用于该项目遥 自 2004
年至野十一五冶末袁民政部共投
入福彩公益金 8亿元袁使 47000
多名残疾孤儿得到了手术矫治

和康复遥

福利彩票不仅通过众多助

残项目尧 公益活动对残疾人给
予帮助与扶持袁 更将关注点放
在扶持残疾人就业尧创业上遥 所
谓 野授人以鱼不如授人以渔冶袁
福彩通过对残疾人的就业尧创
业培训袁 帮助他们找到自己在
社会中的位置袁 用智慧与勤劳
在社会上立足袁 做一个健康的
人尧乐观的人尧自信的人遥

1995年袁 张文涛出生在陕
西省铜川市宜君县棋盘镇的一
个农村家庭遥 少年的文涛聪明
懂事袁 总在学习之余帮妈妈干
农活袁帮爸爸干活贴补家用遥 不
幸的是袁2010年袁他因一次意外
高位截瘫遥 这个消息袁对于张文
涛一家来说无疑是晴天霹雳遥

当知道自己失去了奔跑

和投篮的机会袁终日只能与轮
椅为伴袁张文涛的心里承受了
巨大的压力遥 他说自己是家里
的负担袁看不到未来袁看不到
希望噎噎

后来袁文涛通过上网了解
外面的世界袁并萌生了当一个
福彩销售员的想法遥 铜川市福
彩中心收到张文涛的申请后袁
经过调查核实袁开辟了绿色通
道袁帮助这个大男孩实现了梦
想尧开启了一扇新大门遥 2017
年袁张文涛的福彩销售网点被

列为铜川市国标示范店建设

项目袁建设费用全部由铜川市
福彩中心补贴袁改造后的网点
更加舒适尧干净袁也让张文涛
有了更好的心情经营袁开启新
生活遥

除了为残疾人重新就业尧
解决身体上的障碍袁 民政部本
级彩票公益金还用于孤残儿童
高等教育野助学工程冶袁帮助残
疾儿童接受高等教育袁 为进入
社会奠定基础遥 各省福彩中心
也通过增加残疾人就业岗位袁
发放资助金等方式袁 帮助残疾
人实现自立自强遥

彩票虽小袁 但每一张彩票
都将一个个大写的野爱冶深深地
烙印在全国大街小巷袁 夯实着
社会福利基层基础袁 增进着广
大群众的福祉袁 让更多有困难
的群众都受惠于福彩公益行
动遥

当你看见鲜花的绽放袁听
见小鸟的歌谣袁 请不要忘了伸
出温暖的援手袁 为残疾人的世
界撑开一把关爱的大伞遥

当你奔跑在绿茵场上袁或
漫步在林间小道袁 请不要忘了
伸出温暖的援手袁 为残疾人的
生活开垦一片温馨的绿壤遥

5 月 19 日要要要全国助残

日袁关爱残疾人袁让你我同行浴

泰州姜堰福彩开展助残系列公益活动

福彩公益金助力残疾人第二次人生野起跑冶

风雨过后袁福彩与您共筑彩虹


