
都市心情/广告
!"

2017年11月21日 责任编辑：韩伟丽 版式策划：戴喜龙 责任校对：绍 文

!

感慨人生

!

城市动画

老婆学车
半年前家里买了汽车，我每

天潇洒地开车上下班，节假日和

朋友们开车郊游，日子过得好不

惬意。看我每天潇洒的车来车

往，平时不甘落后的老婆此时坐

不住了，突然有一天，老婆郑重

宣布，她也要报名学车。对于老

婆学车这事，我其实是比较赞同

的，因为如果老婆也拿到驾照的

话，以后两个人轮流开车就方便

多了。

老婆下厨做了几顿我最爱

吃的土豆烧牛肉后，我就屁颠屁

颠自告奋勇地担任了她的学车

顾问。科目一是理论知识，老婆

天生勤奋，每天下班后把自己关

在屋里像小学生一样捧着书又

背又写。吃人家的嘴软，我承包

了全部的家务，接送孩子上学。

为了加深老婆对交通标志的识

别和记忆，我担任考官模拟出题

让老婆回答；凌晨开着车上马路

让她熟悉交通标志。经过刻苦努

力，老婆理论考试98分一次考

过。

科目二是小路考，老婆冲锋

陷阵，倒车入库、侧位停车一一

拿下。可是坡道定点停车和起步

成了攻克不下的堡垒，练了4天

给自己一只
合适的碗

因为缺乏运动，我的体重有

所增加。最近一段时间，我一直

致力于减肥。减肥最有效的方法

应该是节食，我没有吃零食的习

惯，于是就想少吃点饭。我习惯

每顿饭吃一碗米饭，决定减肥

后，我只吃半碗。可是，吃半碗米

饭，总让我有意犹未尽之感，每

当吃下半碗米饭，我都忍不住再

去盛一点吃。

一次洗碗的时候，我突发奇

想，不如把平日里用的碗换一

下。我家的碗很大，几乎比小碗

11月26日，解放军309医院营养科主任左小霞莅临青城巡讲

走出养生堂 食疗专家左晓霞来呼亲授“降糖妙方”

健康教育专家骨干库成员
全国妇联健康工程教育特聘专家
军事医学科学院营养与食品卫生学硕士
中国老年保健协会糖尿病专业委员会委员

左小霞主任认为合理的饮食习惯在综合防治糖尿病方面，
必须依据病人的体质、胖瘦、病程长短、胰岛受损程度等有针对
性、个性化的饮食治疗，可以说一百个糖友就有一百种饮食治疗
方案，因人而异的治疗手段，会达到令糖友满意的惊人效果。如
果您或您的家人患有糖尿病，或已陆续出现不同程度的手脚麻
凉、胸闷气喘、皮肤瘙痒、失眠健忘、便秘腹泻、视物模糊、小便频
多、蛋白尿、轻度中风、颈动脉斑块等一种或多种并发症，那就去
现场仔细聆听左小霞主任的讲座吧！您肯定会有收获。

左小霞主任从事临床营养工作近20年，对疾病营养和预防
保健有非常丰富的经验。她将多年的糖尿病临床营养控糖经验，
总结编撰成《糖尿病这样吃最有效》一书，引发全国糖友热捧。这
本书专门针对糖尿病人的饮食指导，书中详细介绍了能够防止
血糖上升的低热量食物、能延缓餐后血糖升高的低升糖指数食
物、能调节糖代谢的食物、能调节胰岛素活性的食物、糖尿病并
发症的饮食宜忌。如果你没有看过这本书或没时间看，就来现场
聆听该书作者讲解如何科学平稳血糖、防治糖尿病并发症！

向食疗专家要标准，向一日三餐要健康，请左晓霞做你的餐饮指导。

———错误吃法加重病情 科学饮食全部达标

1.免费领取左小霞主任报告会入场券一张；

2.所有参会者均可获得会说话的血糖仪及一年测糖试纸；

3.“中糖委”免费援助的胰岛功能、颈动脉多普勒、并发症筛查；

4.所有参会者均可获得云南文山三七粉一桶（250g）。

左晓霞主任的“科学饮食降

糖法”简单实用，科学有效。如

果您是一位糖尿病患者，想学

习科学的饮食降糖方法，就马

上拨打2534602报名吧！携带身

份证及病历进行会员和物资申

请，申请成功后可获得中国老

年保健协会糖尿病专业委员会

提供的援助物资：

青城的糖尿病及慢性病朋友抓紧报名！
免费领取血糖仪、试纸、三七粉！

报名电话：0471-2534602

车依旧不得要领：停不好车，起

不开步。那天，老婆垂头丧气地

从驾校回来把包一甩“不学了，

丢不起那人”。我呵呵一笑拍拍

胸脯，“有本顾问你怕什么”？我

给老婆献计，先自己找找半坡起

步停车的感觉再到驾校学习。我

把车开到郊外的一个大斜坡前，

在坡道上一遍遍给她示范讲解

停车起步的要领技巧。老婆却一

脸茫然，“你和教练教的不一样，

听不懂”。“天下第一笨蛋”！气得

我开车就往家走。老婆执拗的脾

气也上来了一连两天不搭理我。

第三天老婆哼着小曲回来，眉飞

色舞地告诉我堡垒已经攻克。路

考预约后，我陪老婆去熟悉考

场，老婆在考场不停地走走停停

记记，那认真劲叫我暗暗好笑，

平时在家嚣张跋扈的她原来也

会谦虚啊。由于平时的刻苦训练

和考前的精心准备，科目二老婆

也是一次考过。

驾校的学友对老婆很羡慕，

大家纷纷恭喜讨教，老婆也热心

地和大家分享一些经验。她对科

目三的学习更加认真刻苦，决心

要三考打通关拿到驾照。学习两

个月后，道路安全驾驶考试顺利

预约。考试那天老婆很紧张，有

怕考不过去的忐忑，有马上就要

拿到驾照的兴奋。她一再叮嘱我

考试时间不要打电话，否则会被

取消考试资格。整个上午没有等

来任何消息，中午12点我终于按

捺不住拨通了老婆电话，可是没

有人接听。半个小时后，老婆打

来电话激动地哭着说考试通过，

又狠狠地说回去再跟你算账。原

来她刚上车准备考试电话就响

了，考官要取消考试资格，她哭

着给考官解释是12点的闹钟才

得以继续考试。这个电话虽说有

惊无险，却害得我这个顾问土豆

烧牛肉都黄了。但老婆能在半年

之内拿到驾照有我的一份功劳，

心里还是美滋滋的。文/宋保周

大一半，所以我决定换小一号的

碗试试。小一号的碗买回来了，

我盛上一碗米饭吃。一碗米饭吃

下去，我心理上有一种认识：吃

了一碗了，应该饱了。于是，我放

下碗筷，离开餐桌。奇怪的是，吃

掉一小碗米饭后，我竟然丝毫没

感觉到饿。以后的日子，我每顿

饭就吃一小碗米饭，感觉恰到好

处。

原来，我的胃口根本没那么

大，只是原来用大碗吃饭，让我

误以为自己真的需要一大碗。饥

饿感除了胃能够发出信号，有时

候仅仅是心理上的饥饿感。也就

是说，我们明明不饿，只是心里

感觉饿了。其实，我吃的没有那

么多，一小碗就够了，多吃掉的

米饭不仅是浪费，而且会增加体

重，对我们来说根本没有起到一

点好作用。

这样说来，问题的关键是，

给自己一只大小合适的碗。

再说到生活的各个方面，都

存在这个问题。胃口没那么大，

偏偏要用大碗吃饭。好比是一只

兔子的胃口，总觉得自己需要吃

下一只羊的食物。其实，是人的

贪婪之心在作怪，我们总以为自

己需要的更多，为此不计后果地

占有，结果呢，暴饮暴食，害了自

己。

记得前几年，我总觉得工资

挣得太少，完全不够花。所以，我

利用一切可以利用的时间做兼

职。晚上做家庭教师辅导学生，

节假日办辅导班，一切都是为了

挣更多的钱。收入增加了，我却

对那种生活状态很不满意，因

为总是不停地工作，我的身体

吃不消了，精神状态也越来越

差，动不动就发脾气。后来，我

辞掉了所有的兼职，该休息休

息，该娱乐娱乐，虽然就挣那点

工资，但完全可以应付生活开

销。这种状态，才是最理想的。

我以前总以为我的碗要足够

大，要能盛下足够多的饭，其

实，一小碗就够了。

我的朋友大张，三口之家买

了170平方米的大房子，他曾经

无比骄傲地说：“大房子才有豪

宅的感觉，住这样的房子，日子

过得才叫经典呢！”谁知，他的好

心情持续了还不到两个月，就开

始焦头烂额了。房子大，房贷像

大山一样压着，而且住大房子物

业费等等都要多，大房子收拾起

来也费时费力。小王悔不当初，

怪自己太贪心，没那么大胃口就

不该吃那么多东西。

生活琐碎纷繁，需要我们理

清头绪，调整思路。摒弃贪婪之

心，给自己一只合适的碗，既吃

得饱，也不会撑到，适合自己的

才是最佳选择。 文/马亚伟
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新报讯（记者 马丽侠）“您好，
请您将商铺前的货物收到屋里去，
不要占道经营。”“您好，请您将这辆
用来放置货物的僵尸车挪走，不要占
用机动车的停车位”……11月20日8
时许，呼和浩特市文化庙街两侧的小
商铺陆续开门营业了，该街道辖区的
玉泉区交管大队景区中队的交警和
玉泉区城管部门的监察员们也上岗
了。他们沿街巡查，联合执法，发现占
道经营、机动车违法停放等行为，及
时制止并警告，还帮商家挪动货物，
移走占用机动车停车位的人力三轮
车和自行车等，不但维持了青城的交
通秩序，还保证了街道的整洁。

“我们的辖区都在大召景区附
近，是青城向外界展示的窗口，交通
的有序和街道的整洁尤为重要。但
对一些占道经营或用物品占用机动

车停车位的现象我们只能是口头警
告，并没有对货品进行扣押的权利，
处理这样的问题有心无力。但和城
管部门联勤联动以后，这些问题就
迎刃而解了。”玉泉区交管大队景区
中队指导员王雪峰如是说。

而玉泉区城管部门相关监察员
则告诉记者，他们也只是对占道经
营有执法权，而对于一些在路边利
用机动车后备箱进行兜售商品的行
为也是很无奈。有了交管部门的加
入，交警在规范、查处人行道违规停
放机动车辆的同时，积极主动配合
梳理占道流动摊点、规范出店经营
等，他们的工作也轻松了不少。

据了解，为改善市区道路交通
秩序，提升首府道路交通环境，呼和
浩特市交管部门与城管部门建立联
勤联动机制，两部门联合出击，对占

道摊贩、马路市场、乱停乱放车辆进
行清理整治和规范停车场内车辆停
放。从11月16日开始，两部门各安排
一线执法人员重点对新华大街、中
山路、锡林南路、大学西街、建华街、
华建路口至石羊桥路口、五塔寺东
街、小召前街、大南街大召、天孚商
场路口、云中路、史家巷、泉源巷、鄂
尔多斯大街、锡林南路、呼伦南路、
金桥大道等街道进行了规范与整
治。经过整治，这些路段的市容市貌
有了明显改观，尤其是占用人行道、
盲道随意停放机动车的现象明显减
少。在前期的集中整治中，呼和浩特
市交管支队共出动3726人次，城管出
动3150人次，查处违规停放机动车
7684辆次，规范机动车停放216辆次，
规范出店经营、占道堆放247处，清理
流动摊点185个。

●11月18日，由中国建筑设计院有限公司联合

国内知名建筑媒体UED杂志社共同举办的“UED建

筑品谈———昭君博物馆”建筑学术研讨会在呼和浩

特市昭君博物院举行。呼和浩特市昭君文化旅游区

是内蒙古确定创建的14个品牌旅游景区之一，也是

呼和浩特市拟申报的首家5A级景区。 （查 娜）

回民区多条小街巷
通行方式30日起调整

新报讯（记者 艾文涛） 为缓解呼和浩特市回
民区部分道路通行压力，实现路网微循环，提高道
路通行能力，11月30日起，首府交警将对回民区多
条小街巷及路口机动车通行方式进行调整。

1.大寺北街（三顺店西巷至宽巷子）实施全天
24小时由北向南单向通行方式，禁止机动车由南向
北通行；沿线西侧禁止机动车左转弯，东侧禁止机
动车右转弯。

2.清真小寺门前东西、南北道路实施全天24小
时由西向东、由北向南单向通行方式；禁止机动车
由后新城道左转弯驶入清真小寺门前南北道路。

3.三顺店西巷（通道南路至温州步行街）调整
为双向通行方式，三顺店东巷(前新城道至文化宫
街路段)保持原有通行方式不变。

4.滨河南路（新华西街至水磨街）实施全天24
小时由北向南单向通行方式，禁止机动车由南向北
通行。

5.水磨街（滨河南路至通道北路）实施全天24
小时由西向东单向通行方式，禁止机动车由东向西
通行；禁止机动车由通道北路驶入水磨街。

6.新华桥南街（新华西街至明泽广场南巷）实
施全天24小时由北向南单向通行方式，禁止机动车
由南向北通行。

7.明泽广场南巷（牛街至新华桥南街）实施全
天24小时由东向西单向通行方式，禁止机动车由
西向东通行；禁止机动车由牛街驶入明泽广场南
巷。

8.东方罗马巷（前新城道至中山西路）实施全
天24小时由北向南机动车单方向通行方式，禁止机
动车由南向北通行。

这些路段存在交通事故隐患
新报讯（记者 艾文涛） 11月20日，呼和浩特市公安局交

管支队向社会公布6个道路交通事故隐患路段，提示广大驾驶
员途经这些路段时要稳驾慢行。

105省道11.6公里、12.7公里、13.1公里的3处弯道。这3处道
路两侧无防护设施，雨雪天气事故多发，存在道路安全隐患。

和林县和盛路职业中学附近新修丁字路口。和盛路新修一
条向西通往209国道的连接线，与和盛路在和林线职业中学东
形成丁字路口，路口位于坡道中段，视距不够，沿和盛路由北向
南下坡的小客车速度快，易与由连接线由西向东驶入和盛路的
车辆发生道路交通事故，存在交通安全隐患。

110国道556.4公里路段。该路段位于土左旗察素旗镇，进
入冬季下雪后，道路南侧高楼遮挡阳光的部分路段积雪不易融
化，车辆突然进入覆盖冰雪的路面，速度较快时，容易发生交通
事故，存在道路交通安全隐患。

万通路与机场路桥下隧道。该路段视线不良，已安装照明
设施但部分灯光未启用，隧道内无反光标线及轮廓指示灯，桥
梁未安装限高警示标志，存在安全隐患。

出动近7000人次
交管城管联勤整治停车乱象

!

微消息

首府停办公交成人卡和普通卡
新报讯（记者 郝儒冰） 11月20日，记者从呼和浩特市公

交总公司了解到，为保证呼和浩特市公交IC卡与青城市民卡的
顺利过渡，从11月17日起，首府停止新办公交成人卡和普通卡，
各网点将不再受理公交成人卡和普通卡的新办业务，已经办理
的仍可继续使用。

据了解，新办青城市民卡的乘客，可持本人身份证到指定
合作网点办理，刷市民卡乘坐公交车可享8折优惠。“市民卡采
用电子实名制，一人一卡，限本人使用，没有使用本人身份证办
理过公交卡的居民，可申请新办市民卡，持有本人公交卡（卡面
完好无损且能正常使用）的居民，可申请换发市民卡。”11月20
日，呼和浩特市公交总公司宣教科一名工作人员告诉记者，新
办市民卡时须提供本人二代身份证，换发卡时需提供本人二代
身份证、本人公交卡，市民卡换领成功后，需交回公交卡。市民
可拨打“967919”热线或官方微信“呼市公交”查询办卡点详细
地址。

此外，市民卡兼容无现金方式充值，无论是新办还是换发
市民卡，均需绑定一张银行卡，绑定的银行卡必须是芯片卡，磁
条卡和信用卡无法绑定。这名工作人员说：“绑定银行卡是为后
期实现无现金充值做准备，目前还未开通此项功能，预计明年
上半年可实现。”


