
􀴁戴忠群

一年一度的供暖季即将到来，有关部门
为此也奔忙了很久，又是检修管道，又是打压
试水，看来已“万事俱备，只欠东风”了。但在
这个“关键”时刻，也千万不要忘记弱势群体。

倘若你是一位决策者，在处理众多事务
时，千万不要忘记放在你案头上，那份关于弱
势群体温暖过冬的方案，要真心实意地为老
百姓办实事，让身为弱势群体的他们也能度
过一个温暖如春的冬天。

倘若你是一名教育工作者，要去关注在
那偏远山区学校里的孩子们如何过冬。他们
和城市里的孩子一样，是国家的未来，是含苞
待放的花骨朵，需要加倍呵护。作为教育工作
者，要深入到学校里去了解冬季取暖问题的
措施落实了吗？取暖经费是如何筹措的？教室
的门窗、宿舍是否严密，避寒效果如何？好让
家长们、老师们和同学们放心。

倘若你是一名民政部门工作人员，敬老
院、福利院你去过了吗？那里冬季取暖问题解

决了吗？是不是可以想方设法发挥社会力量
让他们冬天不再挨冻，让他们也能暖暖和和
过严冬，分享社会的温暖。

倘若你是一名基层工作人员，一定要到
社区里走一走，看一看，对那些低收入家庭的
取暖问题给予关注，特别困难的住户用不起
暖气，只能挨过严冬，面对这样的特殊群体，
是不是可以想方设法地帮一帮他们，让他们
在严冬里也能一进家就感到暖融融的。

供暖，是实实在在的惠及公众的一件大
事，各级领导干部都要满腔热情地去温暖每
位老百姓的心，特别是那些弱势群体，不要让
他们身体受冻，心灵再受伤了。

供暖季到了，弱势群体不能忘

􀴁杨涛

近日，曾在江苏南通如皋市石庄镇
城管中队任职的张豪爆料称，去年 4
月，他曾参与过当地一次救火行动。然
而，在那之后，当时参与救人的3名同
事都因这一见义勇为行为获得了荣誉，
而张豪的名字却莫名“失踪”了，取而

代之的是另一名参与救火的同事。（11
月12日《钱江晚报》）

对此，有关方面回应称，替代他的同
事的确参与了救火，而之所以没有申报张
豪，是因为他“表现不好，之前还曾殴打过
群众。在申报时，有群众举报他工作时吃
拿卡要，当时就把他停职了。”这个说法且
不管是否属实，单就见义勇为的荣誉与平
时工作表现挂起钩来，就让人匪夷所思。

一盆冷水
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今日观察

􀴁禾容易

超过150多个国家和地区的“剁手党”，
11日凌晨用38分钟时间刷新天猫100亿成
交额的时候，在大洋彼岸，新股阿里巴巴市
值，正在往3000亿美元的高坡逼近。“双十
一”这个光棍节，已经成为热衷于网络交易的
全球消费者共同的狂欢节。

这是迄今人类在经营活动中最大规模的
一次信任重组。很有意思的是，推动重组的不
是对商品质量苛刻到极致的德国或者日本，
也不是朝花夕银的透支王国美国，而是曾经

在国际上有假冒伪劣产品众多之名的中国。
短短 6 个光棍节，伴随着那句声声谦卑的

“亲”，中国所有的网店前所未有地体会到了
商业诚信这条生命线的分量。

今天，当刻板到了连信用卡都不愿去用
的德国人，在惊讶于中国人仅凭一台手机就
把生活中所需要的所有商品召唤到家的时
候，当享受到了恨不得用机器人代替自己吃
饭的美国人，在股市里将美元兑换成对阿里
巴巴的财富信任的时候，在中国，很多人却
很想打败天猫。围攻，不是要拉天猫下水，
而是想取而代之。最伤肾的一句打脸广告便
是——五折买假货，你丫很LOW啊！

都6年了，LOW不LOW，消费者自己心
里最明白。他们6年来用下单、下单、再下单的

执着，给马云投信任票，其实是对网购支付规
则之下商业秩序的信任。

这是世界上最大的发展中国家，对于产
品质量、对于商业信誉，可谓史无前例的一次
自我涤荡与净化。没有一个红头文件、没有一
枚行政图章、也没有资金门槛，在这个电商大
网里，一场面不对面、面不对货的交易中，适
者生存的最大利剑便是信誉。除此，别无选
择。

起源于中国的这场民间网络经营活动，
构成了一个以信誉为载体的消费默契，人品
与商品合而为一，个体的诚信与整个国家产
品质量、消费信誉荣损相联。阿里拉动的不只
是低迷的消费，而是带动着整个社会信誉体
系的快速提升。在这个经营体系内，浮躁与暴

利、伪劣与假冒，很难有立身之地。
11日零点刚过，在天下散户用74秒时间

突破1亿交易奇迹之后，阿里CEO陆兆禧面
对全球460多家媒体说了句牛掰的话：可能我
们今天的交易数额，将是未来三五年后普通
一天的数据。如果说成功的马云身后，站着的
是无数个败家的女人。那么，每个败家的女人
身后，都站着这个社会商业品质的一个巨人，
他的名字叫做诚信。

能够剁掉女人们下单双手的，只有商业
的品质。但是，一个如滚滚洪流的商业新秩
序，如同开弓没有回头之箭，阿里已经将这个
品质的平台，筑得很高很扎实。谁都难料，连
信用卡都排斥的德国人，会不会在某一天，在
网上与人签下一笔高铁的大单。

每个败家女人身后站着个叫诚信的巨人
来稿邮箱：zzwbsy2013@163.com 新浪微博：@枣庄晚报-声音
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（接上期）

二、血液四大危情及预防

血液“变稀”

7.血液“变稀”指的是什么？
很多人误认为贫血是血液“变

少”的结果。其实，贫血是血液中
红细胞容量的减少，通俗地说，贫
血不是血液“变少”，而是“变
稀”。统计显示，我国每10个成人
中就有2人患有不同程度的贫血，
在儿童和妇女中这一比例更高。血
液变稀除与贫血有关外，还与血液
中的电解质被稀释造成低钠血症等
相关。

8.血液“变稀”有什么表现？
疲乏、困倦无力是贫血最早期

的症状，以活动后心悸、气短最为
常见。同时，神经系统还会出现头
疼、头晕目眩、耳鸣、注意力不集
中、反应迟钝、嗜睡等症状，还可
伴有食欲减退、腹胀恶心，以及皮
肤干燥、毛发枯干等。

9.怎样预防血液“变稀”？
预防贫血，合理膳食是最基

本、简单的方法。蛋白质是构成血
红蛋白的重要原料，应多食用含蛋
白质丰富的食物，如牛奶、鱼类、
蛋类、黄豆及豆制品等。并尽量控
制脂肪的摄入量，因为脂肪可抑制
人体的造血功能。当出现排尿功能
障碍时，应及时到医院检查治疗；
热天大量出汗时，不要喝大量的白
开水，而应喝些淡盐水，预防低钠
血症的发生。

B族维生素（维生素B12、叶
酸）是红细胞生长发育所必需的物
质，饮食中以动物肝脏和瘦肉中含
量较多。绿叶蔬菜等也含有叶酸，
但应注意烹调时间不宜过长，温度
不宜过高。食用含铁丰富的食物，
可预防缺铁性贫血。食物中铁质含
量最高的是内脏（如肝和腰子）、牛
肉、鸡肉、海鲜、干的青豆及豆
荚、水果干、深绿叶蔬菜等。另
外，富含维生素C的蔬菜，如番
茄、花椰菜、马铃薯等都会增加人

体对铁质的吸收。

血液“变脏”

10.血液为何会“变脏”？
血液处在环境污染、各种细

菌、病毒以及我们自身代谢废物的
重重“包围”之中，如果这些侵害
突破了我们机体的免疫“防线”或
者累积过多，自然会造成血液成分
的改变，通俗地说，就是血液“变
脏”。

11.血液“变脏”有什么害处？
工业污染物如重金属、苯、甲

醛、氟等进入人体，可引起白血
病、再生障碍性贫血、高铁血红蛋
白血症、氟中毒等多种严重危害人
类健康的疾病，细菌、病毒、寄生
虫的侵袭，还会引起肝炎、痢疾、
艾滋病、疟疾、结核病、钩虫病、
血吸虫病等等传染病和寄生虫病的
肆虐。血液不再“纯净”，必将引发
全身性疾病的滋长。

12.怎样预防血液“变脏”？
防止血液“变脏”，除了尽量远

离工业污染以外，我们自己一样可
以“有所作为”。

首先，我们要减少血液的“暴
露”。这包括远离毒品（共用针
头）、不到非法采血点卖血、尽量减
少输血及血液制品。

其次，还要养成良好的卫生习
惯，这是防治寄生虫病的前提。饭
前便后洗手，不饮生水，生食瓜果
蔬菜要反复清洗，尤其要改变赤足
下地劳动的不良习惯。生熟食品要
分开，火锅里的菜品一定要熟透了
再吃，不吃或尽量少吃生的、半生
的海鲜、肉类。

第三，利用蔬果排污。胡萝卜
蕴藏有大量果胶，可与重金属汞结
合，生成新物质排出体外；大蒜的
特殊成分可使体内的铅浓度下降；
青绿色蔬菜富含碱性成分，可使沉
积于细胞中的毒素重新溶解，随尿
液排出，被誉为体内的最佳“清洁
剂”，生吃或榨汁饮用效果最好；海
带富含胶质，可促使侵入血液的放
射性物质从尿中排泄；黑木耳有抗

血小板聚集的作用，是血管的“清
道夫”，可预防血栓形成，其特殊成
分可以帮助消化纤维类物质；木瓜
富含蛋白酶，可分解体内的废物和
积累的脂肪，又除污染又可减肥；
猪血含有大量血浆蛋白，经人体消
化酶分解后，可使侵入的粉尘、有
害金属微粒沉淀下来排出体外。

血液“变稠”

13.血液如何“变稠”？
当人体发高烧、剧烈呕吐、腹

泻、中暑时，由于体内的水分大量
流失，血液就会变稠；而衰老、遗
传以及饮食、生活方式的改变使血
脂、血糖等正常血液中都含有的成
分逐渐超标，也会令我们的血液越
来越“稠”。

14.血液“变稠”有什么危害？
主要有两方面，一是影响全身

的血液灌注，造成重要器官缺血缺
氧，有可能危及生命；二是导致血
脂异常，血黏度升高，胆固醇在血
管壁沉积，造成动脉硬化、血小板
聚集。血液的这些变化，不但可引
发高血压、冠心病、中风等心脑血
管疾病，还会进一步引发肾脏损
害、眼底损害等，这些都直接降低
了患者的生活质量，甚至危及到生
命。

15.怎样预防血液“变稠”？
这就要从改变我们的生活方式

入手了：
首先，要保证充足的水分供

应，成年人每天要喝2000～2500
毫升水(包含食物中的水分)。一旦发
生高烧、剧烈呕吐、腹泻、中暑
时，要及时补充水分，喝淡盐水。
如出现皮肤弹性下降、口渴、尿
少、呼吸急促时，应及时送医院输
液急救。中老年人睡前和晨起时喝
杯温开水，对预防血液变稠有一定
作用。

其次，要适当运动。运动能改
变血液中化学成分，有利于防止动
脉血管硬化，减少胆固醇阻塞血
管。保护血液、维护心血管系统的
健康，要经常参加以耐力性为主的

运动项目，如跑步、球类、登山等。
第三，要保持一颗平常心。研

究证明，压力会引起脂质代谢的异
常，引发血栓。人们在精神紧张
时，血胆固醇会急剧上升，而怒气
会刺激人体分泌肾上腺素和去甲肾
上腺素，随之而来的是心动过速，
血压上升。因此，做好自我心理调
节，保持乐观情绪和良好心态有利
于血液健康。

在日常生活方面，应减少脂肪
摄入，做到动物蛋白和植物蛋白比
例合适，粮食与肉蛋鱼奶比例合
适，同时，饮食清淡、多吃蔬菜和
水果等都是有利于血液健康的。

如有必要，在医生指导下服用
三七、绞股蓝、丹参、川芎、当
归、红花等活血化淤的中药以及阿
司匹林、潘生丁等抑制血小板聚集
的西药。如已出现糖尿病、高血
压、血脂异常等，应遵医嘱服用相
关药物，不可因为没有自觉症状就
拒绝治疗。

最后，应养成有规律的生活习
惯，摒弃烟酒等不良嗜好。烟酒对
于本已受环境等多种不利因素侵袭
的血液，无疑火上浇油，如果不加
限制，等待你的将是糖尿病、冠心
病以及中风这样的健康杀手。

血液“变质”

16.何谓血液“变质”？
在正常情况下，我们身体内血

细胞的分化、增殖都受到特定机制
的调控，但一旦这种调控“失灵”，
造血系统将发生严重的疾病，如骨
髓增生异常综合征、白血病、骨髓
纤维化等等，此时的血液，已经

“变质”。
17.血液“变质”有什么征兆？
血液“变质”，最可怕的莫过于

白血病，以下就是白血病的一些常
见表现：

1.骨头痛。白血病会
使骨髓膨胀，骨膜受到拉
伸，从而引起疼痛。尤其
是在膝盖的上下方最明
显，常被误认为是关节

炎。
2.发烧。发烧不规则，时而高

烧，时而低烧。发高烧时，用抗生
素无法控制。

3.容易出血（如鼻出血、牙龈
出血等），皮肤常出现淤斑，并逐渐
加重。

4.贫血、精神萎靡、胃口不好。
5.淋巴结增多增大，通常发生

于颈部、腋窝部，一般不会觉得疼
痛或压痛。

18.怎样预防血液“变质”？
虽然现在还没有能够完全预防

白血病等恶性血液病的方法，但平
常多一些注意，是能够减少其发生
几率的。

首先，不要过多地接触x射线
和其他有害的放射线。从事放射线
工作的人员要做好个人的防护，妇
女在怀孕期间要避免接触过多的放
射线，否则胎儿的白血病发病率会
增高。不过偶尔的x线检查，射线
量较小，基本上不会对身体造成影
响。

其次，不要滥用药物。使用氯
霉素、细胞毒类抗癌药、免疫抑制
剂等药物时要小心谨慎，必须有医
生指导，切勿长期使用或滥用。

第三，要减少苯的接触，从事
以苯为化工原料生产的工人一定要
注意加强劳动保护。家庭装修时尽
量简单，选择有质量保证的建材，
以避免甲醛、氡气等诱发白血病。

编后：
限于篇幅，我们只谈了血液保

护的18个基本常识，当然，我们需
要了解的应该远远不止这些。但从
上面的介绍已经可以看出，不少疾
病的根源在于不健康的血液。希望
读者朋友从此加深认识，从现在做
起，从日常生活做起，身体力行保
护自己的血液。因为，保护血液就
是保护我们的生命和健康。

献血的意义在于：拯救别人，圣洁自己


