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晚报观点

􀴁石平（本报）

前几天创城期间，笔者耳闻目
睹了几件事：一些以前在道路上习
惯乱摁喇叭放响驱赶行人的驾驶员
收敛了许多，夜间在市内开远灯者
也注意用近灯了；在菜市场也听到
这样的声音，最近一段时间生意特
别好，因为环境卫生了，人们买着也
放心；在被称为枣庄市民客厅的光
明广场，周边居民也感慨：创城真
好，非法夜市不作乱了，噪音污染也
不见了，广场有广场的样了，终于可
以过干净整洁清净的日子了。对这
座城市里的人来说，文明带来的是
享受，是实惠。如果说创城过程中
靠的是动力，那创城之后靠的是习
惯，想长期坚持下来恐怕很难，需要
做的工作很多。

我市为争创文明城市使出了浑
身解数，但是与近年来经济发展和
城市建设这些日新月异的“硬件”相
比，包括文化氛围、文明风气、市民
素质和科技水平等内在方面的“软
实力”尚需极大提高，其中尤以文明
风气的养成、树立和传承最具难度，
而创城的重点正是对城市文明的考
量和检验。当城市发展步入规模扩
张与内涵提升并重的新阶段后，提
升市民文明素质和城市文明程度，
已成为推动城市现代化、增强城市
软实力、提升城市形象品牌的一个
关键因素。

“文明”是一种教养，表现为一
个人良好的生活方式与道德风尚。
当一个城市的文明风范成为市民的
基本价值取向和社会生活的基本模
式时，文明就成为这座城市独具魅
力和特色的形象与品牌。一个充满
文明礼貌的城市，能够给人带来愉

快和信心。一个不讲文明礼貌的城
市，设施再好也难秩序井然、赏心悦
目。文明礼貌表现的不仅是个人形
象、城市形象、市民素质，也在一定
程度上反映了社会的文明程度。

城市文明是市民道德素质的外
在行为与表现，市民道德素质是城
市文明的内在核心与灵魂。城市摩
天大楼易建，文明大厦难筑，城市的
硬件建设和外观风貌，可以通过政
府主导和市场机制来推动和实现，
而涉及以市民为鲜活主体的文明风
范这个重要环节，则需要广大市民
发自内心的领悟和自觉的互动才能
得以实现。我们要更加关注城市文
明建设中存在的一些不容忽视的亟
须解决的问题，如部分市民的参与
意识不强，社会公德意识淡薄，遵守
公共秩序和城市规范的意识缺乏等
等。

讲文明讲礼貌，需要开展广泛

持久的养成教育。社会教育、学校
教育、家庭教育与自我教育应成为
一个有机结合的系统，以强化人们
讲文明礼貌的自觉意识、公德意识，
培养和完善公民的道德人格，形成
无论在家庭、学校、单位、社会都能
够自觉自愿地讲文明、讲礼貌的习
惯。提高市民素质、培养文明习惯，
需由小及大、持之以恒。以在公共
场所、公共交往领域的不文明行为
为切入点，逐步培育和提升整个城
市的公共文明素养。

“让文明深入人心，让创城造福
百姓”。文明也是社会发展、物质水
平和精神境界的进步状态。当文明
的理念转化为一系列具体、有形、生
动的群众自觉行为，文明就会彰显
于我们身边，我们的城市就会更加
整洁有序、更加舒适美丽、更加和谐
文明。俗话说：“播下一种行为，收
获一个习惯，播下一个习惯，收获一

种命运，播下一种命运，收获一种成
功”。文明习惯的养成需要我们从
大处着眼，小处着手，留心生活，留
心身边小事，滴水映辉，点滴之间可
以看到文明与粗俗的分野。当深夜
的大街空无一人，你是否会视红灯
而不见，一闯为快；当赶时间的你站
在长长的队伍中，你是否会满不在
乎，加塞为先；当别人帮助你时，你
是否记得说声谢谢；当别人给你带
来不便时，你是否能大度地说一句
没关系……细微之处体现素养，细
节之中彰显文明，一个有人格魅力
的人不在于他成功或者富有，而在
于他举手投足之间流露出的点滴习
惯，而有一种习惯叫做文明。当文
明成为一种习惯，我们的人际关系
会更加和谐，我们的社会会更加美
好。在创城大考结束的后创城时
代，相信枣庄人的文明之路会一步
一个脚印地走得更远。

让个人的文明行为带来枣庄的改变
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潮起潮落，冬去春来，日出日落，自
然界万物都在循环往复的变化中，人的
情绪也不例外，也会时好时坏。

传统情绪理论认为，情绪是人在接
受特定刺激后所产生的相应的反应。
例如，站在悬崖边，会感觉到恐惧；看到
蓝天白云，就会心情舒畅；遇见心仪已
久的人，心跳会不由自主地加快，感觉
很紧张等等，这个理论看似十分合理，
其实是经不起推敲的。对于一个刚刚
失恋的人来说，他看到的阳光都可能是
灰色的；同样是没考上重点大学，甲可
能觉得无所谓，即使普通大学也不错，
而乙可能感觉世界末日提前到了
……。由此我们可以看出，在解释简单
情绪、单一情绪如何产生的时候，传统
的情绪理论是奏效的。而在加入了各
种特殊因素，具体到某个人的时候，它
就不适用了。心理学研究表明，刺激的
性质并不直接决定情绪的性质，而决定
着人对刺激的估量和评价。情绪产生
的基本过程是刺激—评估—情绪。同
一刺激情景，由于对它的评估不同就会
产生不同的情绪反应。超越情景刺激
的过度情绪反应就是情绪化。

有的人只要情绪一来，就什么都顾
不得了，什么难听的话都敢说，什么伤
人的话都敢骂，甚至还作出后果严重的
违法乱纪的行为来，这就是情绪化的典

型例证。人的情绪化行为具有五个方
面的特征：即行为的无理智性、行为的
冲动性、行为的情景性、行为的不稳定
多变性、行为的攻击性。情绪化的这五
个特征，就决定着情绪化的个体易出现
行为“跟着情绪走”；行为缺乏独立性，
显得不够成熟，轻信他人；情绪受个体
利益相左右；情绪变化多端，使人捉摸
不定；人际关系不稳定易使他人难堪，
极易破坏和谐氛围。当今社会人的头
脑承载了太多的信息量：求学、工作、买
房、结婚、竞争、人际关系处理等等无数
的信息，无不时刻给人们带来焦虑、烦
恼、紧张、恐怖，使人们的内心变得极不
平静。学会控制自己的情绪，使之与所
处的环境相一致，是个体心理成熟和社
会化成熟的重要标志。所谓的情绪管
理，就是用对的方法，用正确的方式，探
索自己的情绪，然后调整自己的情绪，
理解自己的情绪，放松自己的情绪。常
用的情绪自我管理方法有六种：

一是心理暗示法：从心理学角度
讲，就是个人通过语言、形象、想象等方
式，对自身施加影响的心理过程。利用
语言的指导和暗示作用，来调适和放松
心理的紧张状态，使不良情绪得到缓解
的方法。心理学的实验表明，当个人静
坐时，默默地说“勃然大怒”、“暴跳如
雷”、“气死我了”等语句时心跳会加剧，

呼吸也会加快，仿佛真的发起怒来。相
反，如果默念“喜笑颜开”、“兴高采烈”，

“把人乐坏了”之类的语句，那么他的心
里面也会产生一种乐滋滋的体验。因
此，当我们在生活中遇到情绪问题时，
我们应当充分利用语言的作用，用内部
语言或书面语言对自身进行暗示，缓解
不良情绪，保持心理平衡。

二是注意力转移法：就是把注意力
从引起不良情绪反应的刺激情境，转移
到其它事物上去或从事其他活动的自
我调节方法。当出现情绪不佳的情况
时，要把注意力转移到使自己感兴趣的
事上去，有助于使情绪平静下来，在活
动中寻找到新的快乐。

三是适度宣泄法：适度宣泄则可以
把不良情绪释放出来，从而使紧张情绪
得以缓解、轻松。遇有不良情绪时，最
简单的办法就是“宣泄”；宣泄一般是在
背地里，在知心朋友中进行的。采取的
形式或是用过激的言辞抨击、谩骂、抱
怨恼怒的对象；或是尽情地向至亲好友
倾诉自己认为的不平和委屈等，一旦发
泄完毕，心情也就随之平静下来；或是
通过体育运动、劳动等方式来尽情发
泄；或是到空旷的山林原野，拟定一个
假目标大声叫骂，发泄胸中怨气。

四是自我安慰法：当一个人遇有不
幸或挫折时，为了避免精神上的痛苦或

不安，可以找出一种合乎内心需要的理
由来说明或辩解。如为失败找一个冠
冕堂皇的理由，用以安慰自己，或寻找
的理由强调自己所有的东西都是好的，
以此冲淡内心的不安与痛苦。这种方
法，对于帮助人们在大的挫折面前接受
现实，保护自己，避免精神崩溃是很有
益处的。

五是交往调节法：某些不良情绪常
常是由人际关系矛盾和人际交往障碍
引起的。因此，当我们遇到不顺心、不
如意的事，有了烦恼时，能主动地找亲
朋好友交往、谈心，具有缓和、抚慰、稳
定情绪的作用。同时人际交往还有助
于交流思想、沟通情感，增强自己战胜
不良情绪的信心和勇气，能更理智地去
对待不良情绪。

六是情绪升华法：升华是改变不为
社会所接受的动机和欲望，使之符合社
会规范和时代要求，是对消极情绪的一
种高水平的宣泄，是将消极情感引导到
对人、对己、对社会都有利的方向去。如
一同学因失恋而痛苦万分，但他没有因
此而消沉，而是把注意力转移到学习中，
立志做生活的强者，证明自己的能力。

学会管理好自己的情绪
贺敬义

贺敬义，枣庄市立二院院
长，主任医师，高级心理咨询
师，山东省医学会精神病学专
业委员会副主任委员，枣庄市
医学会精神病学专业委员会
主任委员。长期从事精神病
学研究和临床诊治工作，专业
造诣深厚，著述甚丰，出版专
著10余部，发表论文30余篇，
多项研究成果获奖。

精神卫生名家讲座精神卫生名家讲座

储存脐带血为生命保驾护航

脐带血是指新生儿脐带在被结
扎后残留在胎盘和脐带中的血液。
上世纪 70年代医学家发现脐带血中
富含干细胞，特别是造血干细胞可
代替骨髓进行干细胞移植，治疗白
血病、再生障碍性贫血等疾病。随
着干细胞医学的进步，脐带血已经
成为临床使用造血干细胞的重要来
源之一，广泛应用于恶性血液病、
免疫病及实体肿瘤的治疗。

脐带血移植成白血病治疗新手段

白血病是一种造血组织的恶性
疾病，俗称“血癌”，是某一类型
低分化白细胞在骨髓或其他造血组
织中的恶性增生，可浸润体内各器
官、组织、造成各个脏器的功能受
损，产生相应的症状和体征。

1974年医学家发现，通常被废
弃掉的脐带血里含有丰富的造血干
细胞，可以代替骨髓干细胞进行移
植。脐带血来源干细胞相对于骨髓

和外周血来源干细胞不仅来源丰
富、获取便捷、资源纯净而且排斥
反应小、治疗费用低，已成为造血
干细胞的重要来源，是一种非常重
要的人类生物资源。

脐带血不仅已能有效地治疗白
血病等恶性疾病、再生障碍性贫血
等难治型疾病，据美国纽约血液中
心统计，目前可以治疗 80 多种疾
病。

脐带血——合法保存仅一家

脐带血必须储存在合法的并具
备资质的脐血库才能得到权益保
障。

脐血库是脐带血造血干细胞库
的简称，是国家卫生计生委批准的
特殊血站，用来保存新生儿的脐带
血，主要是保存其中丰富的造血干
细胞，可为需要造血干细胞移植的
患者储备资源和提供干细胞的配型
查询。

作为特殊血站必须要经国家规
划、卫生计生委批准设立、卫生厅
督导监管，并具备《血站执业许可

证》，通过执业验收，才能开展相
关脐带血采供业务。目前，山东省
内正规合法的脐带血库只有山东省
脐血库一家。

同时在应用保障方面,根据卫生
部办公厅关于印发《脐带血造血干
细胞治疗技术管理规范 (试行)》 的
通知，开展脐带血造血干细胞治疗
技术的医疗机构应当与其功能、任
务相适应，且必须确保有合法的脐
带血造血干细胞来源，只能接受具
有《血站执业许可证》的正规脐血
库提供的脐带血造血干细胞。

脐带血——人生第一份珍贵的礼物

@华生2010（经济学家）：日韩
在城市化转型中严禁工商资本下乡
购地原因有三，一是农户无力与城
市资本竞争，若农民离土与城市接
纳不同步会成社会问题；二是资本
种粮无优越性，易成非粮化；三是资
本搞特种经营也会巧立名目搞非农
化。故政府用各种政策优惠鼓励进
城安居农民向家乡剩余专业农户流
转出售土地，但严禁城市资本收地。

@枫叶红似火V：成都某小学
宣布取消补课，家长竟然急得哭了，
还联合起来按手印要求学校恢复补
课。家长联合要求学校补课，这种行

为别光怪家长不通情理。如果应试
教育仍未动摇，什么“取消补课”、

“减少作业”等等都是句废话，指望
家长们消除“不要让孩子输在起跑
线”上的想法，也只是奢望。

@杨红旭（财经评论员）：“中
国式购房”，相比成熟市场国家，有
一大特点：从众心理强，羊群效应显
著。就像近几个月，有些热点城市的
人，原本没有自住需求，看到身边同
事朋友购房了，赚钱了，心痒难耐，
不管三七二十一，也得再弄一套房。
相反，楼市冷时，就砸售楼处。其结
果：会加剧市场波动频率与幅度。

紧挨南京地铁二号线金
马路站有一条全长近500多
米的汽车隧道，名叫“凯旋路
隧道”，建成多年却一直未通
车，如今隧道里被搭起板房
住上了人，还养了狗和鸡。
此隧道2005年建成，而隧道
中的住户自称是看守隧道的
人。记者实地探访证实情况
属实。隧道贯通已8年，为
何不通车？多个部门称“不
清楚这条隧道”。

“睡”道养鸡


