
为什么愤怒对你有好处？
提起愤怒，传统文化一直在教导我们“尽可能避

免”。如果把愤怒比作一只看门犬，你会发现它只有在
陌生人来时才会狂吠，当它熟悉你以后不但不会伤害
你，还会尽职尽责保护你的安全。

那我们应该如何训练和引导“看门犬”，解除它对
我们的威胁，心理学家建议将“STAR-R方法”作为一
种训练愤怒的方式。STAR-R分别代表停止（Stop），
思 考（Think），询 问（Ask），减 少（Reduce）和 奖 励
（Reward）。

“STAR-R”的第一步，你先停下来，感受一下愤
怒的身体：心跳加速、呼吸急促、热血上涌……一边观
察自己，一边深呼吸使自己尽量平静下来。接下来，快
速思考一下：如果我发怒了会怎么样？这件事会有改
善吗？继续询问自己，为什么我要这么生气？是不是有
其他烦心事导致的？我是否可以通过更有效的方式处
理这件事情?

在脑海里模拟完愤怒全过程后，你可以试着减少
你的愤怒，远离这个环境，不再思考这些。最后，也是
很关键的一步，你要奖励自己。奖励自己成功地将一
次愤怒发作在脑海中而不是爆发出来造成伤害。

愤怒并不是错误，它并不说明你不够成熟和智
慧，它只是“看门犬”看到陌生人的正常反应。我们不
应该压抑它、回避它，通过正确的训练和引导，你会收
获到它积极的一面。 （据《新民晚报》）
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新城区武装部办公室、休息室维修改造
公开招标公告

中国人民解放军呼和浩特市新城区人民武装部拟
采用公开招标的方式择优选定“新城区武装部办公室、
休息室维修改造”项目的承包单位，欢迎符合资格条件
的投标人前来报名参加。资格要求详见内蒙古军区招标
网（http://www.nmgjqzbw.com）发布的招标公告。
注：投标人应同时向张婧和吴超报名方为有效。
联系人：张婧 吴超 电话：182471308610471-6580703

中国人民解放军呼和浩特市新城区人民武装部
2018年07月27日

电话：0471-46886154688696
门市地址：呼市赛罕区大学东街99号，桥华世纪村东100米门店

———春秋旅游———
许可证编号：L-NMG-CJ00070

8月泰国
泰精彩—曼谷、芭提雅、金沙岛双飞8日（全程无自费）
发班日期：8月7/11/14/18号3880元/人

华贵升级版—曼谷、芭提雅、金沙岛、沙美岛双岛8日（全程无自费）
发班日期：8月4/7/11/14/18号4580元/人
网址：WWW.CH.COM

电话：0471-46886154688696
门市地址：呼市赛罕区大学东街99号，桥华世纪村东100米门店

———春秋旅游———
许可证编号：L-NMG-CJ000708月日本篇

北京\大阪\京都\东京\富士山\横滨全景双温泉四飞7日游（国航，全程无自费）
发班日期：2018年8月21/23号6999元/人（呼市起止）
济南\大阪\京都\东京\富士山\横滨全景双温泉四飞8日游（山东航空，全程无自费）
发班日期：2018年8月22号 6999元/人（呼市起止）
天津\大阪\京都\东京\富士山/箱根半自助四飞7日游（天津航空，东京一天自由活动）
发班日期：2018年8月23号6999元/人起（呼市起止）
网址：WWW.CH.COM

公告
根据宁城县人民法院（2017）内0429执2667号

执行裁定书的内容，被执行人孙文、郑毅拒不履行生

效法律文书所确定的义务，限孙文、郑毅将共/所有
权证呼房权证赛罕区字第2012131173号证书15日

内交回呼和浩特市不动产登记中心，逾期将强制办
理房屋过户手续。特此公告。

宁城县人民法院

2018年8月2日

便宜顶账房
南二环南观澜国际高层
4楼114m2毛坯现房，54
万，低价处理！2503938

房产销售
电瓶电缆变压器各种旧设备库存
积压品铜，铝铁等13134711174

高价回收

公告声明急售:金川半山半水小区
107m2复式楼15048716318

售景泰花园一楼带小院，
133m2，有房本18604886033

老年公寓

天泽老年公寓关爱老人
奉献社会旧城北门6304944

商业出租:国贸对面二层
400m2租金面议18947108910

出租厂库房西二环15000m2,
可分租18647157898郑先生

出租转让

家为先家政
培训月嫂3338088

家政服务 ●内蒙古永冠建筑工程有
限公司不慎将建行凉城支
行开户许可证（正本）核准
号：L2041000051001、账号：
15001667437052502931 及
在该行开户备案的本公司
公章、财务章、法人章遗
失。声明作废。
●回民区木恋手工炸鸡店
遗失营业执照正本，统一
社会信用代码：92150103M
A0NA9A6XF,声明作废。

●朱淑琴不慎将内蒙古东
达乾丰有限公司开具的坐
落于呼和浩特市金山开发
区东达小镇F7栋2单元204
号房屋的三张收据丢失，
收据号：4069219 金额：陆
万元整, 收据号：4069157
金额：贰万伍仟壹佰零肆元
整,收据号：9098270 金额：
壹万柒仟元整，特此声明。

●张利强与呼和浩特市凯
泰房地产开发有限责任公
司签定的网签商品房合同
原件丢失2份，合同编号为:
YS(2012）00016648，房屋代
码为:899851 声明作废。

●内蒙古华辰娱乐有限公
司遗失营业执照正副本，
注册号150102000085987，
声明作废。

●玉泉区洋敏磨菇经销店
遗失营业执照正副本，统
一社会信用代码:92150104
MA0NKLUD14,声明作废。
●程钰、解瑞芳与内蒙古
宏泰房地产开发有限公司
签订的网签商品房买卖合
同原件丢失4份，合同编号
为：YS2018108558，房屋代
码为：1668100，声明作废。

●塔拉不慎遗失坐落于呼
和浩特市新城区呼伦贝尔
北路街道富恒大厦4号楼
1004的房屋产权证，产权
人：塔拉，房屋所有权证证
号：2016116149，声明作废。

●李利花遗失馨康花园北区
31A－2－2（西）物维基金票
据，票据号0004387金额1772
元及采暖费收据，收据号001
5233金额2174元，声明作废。

●张兴、郭桂红遗失长城物
业集团股份有限公司装修保
证金收据，收据号01173651
金额3000元，声明作废。

夏季人们特别注意肌
肤的防晒，却忽略了眼睛
也同样需要防晒。实际上，
眼睛作为人体中极为娇嫩
的部位，很容易受到紫外
线的伤害。研究发现，紫外
线中的有害光波是眼睛健

康的杀手，可引起角膜炎、
视网膜黄斑部损伤、白内
障等多种眼病。

紫外线真的会引起白
内障吗？据眼科专家介绍，
紫外线穿透角膜后被晶状
体所吸收，可使晶状体老

化或变得不透明，最终发
生白内障。由于阳光内的
紫外线依波长不同，对眼
睛的影响部位也不同。除
了会造成白内障之外，紫
外线还可穿透到眼底部
位，直达眼底而引起黄斑

变性。黄斑是视网膜上视
觉最敏锐的部分，位于眼
后极部，主要与精细视觉
及色觉等视功能有关。一
旦发生了黄斑变性，患者
的视功能就会逐步减退，
从视物模糊到扭曲、变形，

甚至出现中心黑影和暗
点，看书看报看电脑会出
现不同程度的障碍，但不
会引起疼痛。

夏季紫外线非常强，
也成为眼病的高发期。因
此建议大家特别是老年人

要减少阳光下暴露的时
间，外出锻炼可以选择傍
晚，若要长时间在强光下
劳动或者活动，最好配戴
墨镜和宽边帽抵挡紫外
线，保护眼睛不受伤害。

（据《新民晚报》）

夏季祛湿常按阴陵泉穴

阴陵泉穴属于脾经上特别好的健脾利湿、
消肿利尿的穴位，可以说是祛湿第一穴。

取穴：保持仰卧或正坐的姿势，胫骨内侧髁
后下方45度凹陷处就是阴陵泉穴的位置。

方法：取最舒适的体位（坐位、仰卧位均
可），用两手拇指按压在两侧阴陵泉穴上，按而
揉之，产生酸、麻、胀、痛、热和走窜等感觉，维持
一定力度，每次按揉5～10分钟，每分钟按压
15～20次，每日2～3次。 （据《健康报》）

进入高温天以来，年过
四十的王女士为两腿莫名
其妙地出现奇痒的密密麻
麻痱子样皮疹而犯愁，撒
痱子粉、涂花露水都无济
于事，而且越抓越痒。对
此，皮肤专家表示，随着高
温天气的来临，夏季皮炎
进入高发期，外出回来要
及时清洗身睥汗液。

夏季皮炎与气温、湿

度密切相关，气温高、湿度
大、持续时间长，发病增
多，皮损加剧，瘙痒明显。
天气凉爽后，皮损很快消
退痊愈，但该病在每年夏
季有复发倾向。据了解，皮
损常在四肢伸侧，尤其两
小腿前侧多见，呈对称性
发生。起初表现为大片红
斑，自觉搔痒，并有轻度烧
灼感。由于奇痒难忍而搔

抓，因此久之皮肤粗糙增
厚。

出汗不及时清洗是夏
季皮炎的主要诱因之一。
汗液中，99%是水分，剩余
的1%中，一半是以钠、钾为
代表的无机盐，一半是尿
素、乳酸、氨基酸代谢的有
机物，当水分蒸发以后，这
些无机盐和有机物就会滞
留在皮肤上，时间一长，皮

肤屏障被破坏，就会对皮
肤形成刺激，导致皮肤炎
症。若不及时治疗，极容易
导致病情的加重以及反
复。

因此，一旦发生夏季皮
炎，轻者患处要用清水冲
洗、干毛巾轻擦后涂些清凉
止痒剂即可；如皮损较重、
剧痒者应及时到医院接受
治疗。 （据《健康报》）

澳大利亚悉尼大学研究人员最新发现，从童年时期开始长期使用防晒霜可有效抵御紫外线辐射，降低40岁以下中青
年人群患黑色素瘤风险。 （据新华社报道）

中药饮品好喝防中暑
●金银花、菊花、栀子、薄荷适量，100毫升水，煎

后当茶饮，可以放冰糖。
●白菊花、橘皮、山楂各5～10克，用500～1000毫

升沸水浸泡，凉后服。 （据《健康报》）

出汗不及时清洗 小心皮炎缠上你

从小用防晒霜患黑色素瘤风险低


