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节后肠胃“HOLD不住”应注意什么

中秋节刚过，国庆长假近在眼前。 过节免不

了聚餐喝酒，一不小心就容易暴饮暴食，让自己

的肠胃“受罪”。 现在天气渐渐转凉，早晚温差增

大，更容易让肠胃“

HOLD

不住”。节日期间饮食有

什么注意事项？

对于在家吃饭的人来说， 节日时间充裕，可

以变着法的做，变着法的吃，容易吃得较多。 所以

应注意不要过量，不要太油腻。

对于在外面吃饭的人来说，要注意饮食的合

理搭配，不要只吃菜、喝酒及饮料，应适当地吃一

些主食。

亲朋好友相聚时，酒逢知已千杯少，容易喝

得较多。 应注意控制，不要喝坏了身体，把高兴事

变成难受事。

小朋友不要只吃零食和甜食而不吃饭。

节日期间很多人睡得很晚， 可以吃点夜餐，

但应不要吃得太饱， 也不要吃太油腻的东西，可

吃些汤面、馄饨或牛奶等易消化的食物。

有些人用较多的时间看电视或打游戏机，容

易引起视觉疲劳，这时应多补充些含维生素

A

较

多的食物，如猪肝、胡萝卜等。

节日饮食可以选择质量高一些的食物，可以

多选一些我们平时吃得较少的食物，但仍然应该

是一个平衡膳食，力求荤素、冷热、粗精、干稀搭

配，保持营养平衡，酸碱平衡。

在零食的选择上，如主餐吃得较丰盛，就要

少吃高蛋白、高脂肪的零食，如各种干果、各种肉

干等，可多吃些水果，另外话梅、山楂片有消食开

胃的作用，也可适量选用。

饮料可适当选些果汁 、淡茶水 、淡咖啡 。不

要喝太多的汽水 、可乐等 。 可适当喝些啤酒 、

葡萄酒及其它果子酒 ， 不要无节制地喝烈性

白酒 。
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2005

年国庆节前夕，我去北京旅游，次日

的早上，我们去天安门看升国旗。 于是那个下

午，从晚饭直到临睡前，一直都是满怀的期待。

早晨四时不到，我们就赶着起床了，匆匆吃过

早饭，每人带上一瓶矿泉水，乘上早已等候在

宾馆门口的大巴车， 趁着昏黄的街灯的照亮，

向天安门广场的方向驶去。

车窗开着，我临着窗，天有些清凉，晨风扑

扑地吹起我的头发。路边，很多人骑了自行车，

一副行走得若无其事的样子。这些赶着上班的

当地人，与我此刻的心情是多么不同。 想是他

们久居北京， 早已习惯了国旗升起的仪式，或

者他们习惯了这种令人羡慕的生活。他们在飘

舞的国旗和国歌声里安居乐业， 是多么幸福

啊，由此，我也羡慕他们。

到达天安门广场后，我们下车，发现尽管

起得那么早，但还是姗姗来迟了，天安门广场

上已是人山人海。 这些人，大都是来自祖国各

地，仔细听他们讲话，或听出大家有着不一样

的口音。 也许来自同一个目的，心朝同一个目

标，让我们这些陌生人聚到一起，在互相打量

之间，投过去的目光很是温暖。

据当地的导游介绍，天安门广场国旗的升

降时间， 是根据北京的日出日落时间确定的，

具体时间是由北京天文台的天文学家专门计

算的。 早晨，当太阳的上部边缘与天安门广场

所见地平线相平时。为降旗时间。日期不同，国

旗的升降时间也有所差异。

清晨

6

时左右，人声鼎沸的北京天安门广

场，转瞬间变得一片寂静。

6

时零

10

分左右，

《歌唱祖国》 的雄壮乐曲在天安门广场上空响

起，武警天安门国旗护卫队官兵走出天安门城

楼， 全副武装的护卫队员迈着整齐挺拔的步

伐，走上金水桥，护送着鲜艳的五星红旗，来到

天安门广场的升旗台前。当擎旗手以优美的动

作，在国歌奏响第一个音符时，将国旗展开抛

出，划出一道优美的姿势，这时大家都屏住气息，天安门广场静

悄悄的，只有庄严的《中华人民共和国国歌》在空中飞扬。

就在国旗升起的同时，寂静的天安门广场沸腾了，默默等待

的人群沸腾了。在军人的军礼、少先队的队礼和众人注目礼的护

送下，五星红旗迎着初升的朝阳升至

30

米高的旗杆顶端，高高

飘扬在天安门广场的上空。我们怀着激动的心情，恋恋不舍地往

回行走。 我想下一次到北京，我还会来天安门看升旗，因为我知

道， 作为中华民族大家庭的一员， 我所热爱的祖国的心脏在这

里，面对国旗，油然而生的是我的民族自豪感。

主办

： 武陟县委老干部局

武陟县新闻办公室

夕 阳 红

党和政府关于处理邪教问题的基本政策

我国《宪法》对维护社会稳定、保障公民权利

作了明确规定，邪教披着宗教或者气功的外衣，散

布歪理邪说，进行各种非法活动，严重侵害了公民

的合法权益，扰乱了社会秩序，必须依法取缔和严

厉打击。 本着依法治国和维护公民合法权益的原

则， 党和政府对处理邪教问题制定了明确的基本

政策，这就是：对绝大多数受骗上当的群众，要千

方百计地团结、教育、挽救他们；对极少数邪教头

目和骨干，要依法严厉打击。 那些受骗上当加入邪

教组织的一般群众，他们本身就是邪教的受害者，

是我们的兄弟姐妹，我们要从思想上、生活上多关

心他们，切实帮助他们摆脱邪教的控制，把他们从

邪教的路上拉回来，使其过上正常、幸福的生活，

而不能看着他们在邪教的陷阱里越陷越深。 而那

些骗财、骗色、危害社会的邪教头子、骨干和违法

犯罪分子，他们是在害人，是违法犯罪，危害极大，

性质恶劣，必须坚决依法严厉打击。

（王新平）

反 邪 教 专 栏
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笔歌墨舞迎国庆 诗魂画韵颂神州

记武陟诗书画研究会

近日 ， 武陟诗书画研究会正在紧锣密鼓地

筹备大型的迎建国

62

周年诗书画展览 ，会员们

吟诗作赋、挥毫泼墨，尽显风采。

武陟县诗书画研究会是我县一丛亮丽的文

苑奇葩 ， 已经成为武陟县乃至焦作市文艺界的

一支劲旅。 该会成立近二十年来，开展了一系列

丰富多彩的诗书画活动 ， 曾受到中国书法家协

会 、中华诗词学会 、省文联 、河南省诗词学会 、省

新农村书画展组织委员会等单位多次表彰。

武陟县诗书画研究会的前身是武陟县老年

诗书画研究会，成立于

1992

年。 它是由宋拂青、

王宗望等几名离退休老干部发起的 。

2005

年至

今 ，由武陟县退休老干部 、县政协原主席许家盛

同志担任会长 。 初创时仅有会员

20

余人 ，现已

有会员近

500

名， 在

10

个乡镇建立了分会 。 会

员以离退休人员为主 ， 也吸收了其他不同年龄

的诗书画人才。 随着队伍壮大，该会的活动更加

规范有序 ，丰富多彩 。 县委 、县政府对这个老年

人 “担纲 ”的文艺组织非常重视 ，提供了专门的

活动场所和办公 、通讯 、电脑 、电视等设备设施 。

文艺爱好者们有了自己的 “家 ”，更加努力地挥

毫泼墨 ，笔耕不辍 ，创作出一首首 、一幅幅诗书

画精品，为武陟的文艺崛起做出了积极的贡献。

这支异军突起的文艺社团，多年来创作了大

批作品 ，赞美祖国的锦绣山河 ，讴歌党的大好政

策 ，倡导积极健康的人生态度 。 每年编印 《武陟

诗词 》，利用老年大学平台 ，开设诗书画讲座 ，举

办诗书画展览 ，使得武陟诗书画创作空前繁荣 。

研究会成立以来 ， 有多人的诗书画作品先后在

省 、市乃至国家级展出 、发表 、获奖 。

2005

年以

来 ，该会多次组织会员进厂矿 ，下乡村 ，走基层 ，

参观 、采风 ，直接为两个文明建设服务 ，编印诗

书画并茂的《采风 》报

13

期 ，《黄沁诗声 》会刊

19

期 ，发送至县直各单位 、乡镇 、学校以及海内外

武陟籍人士 ，为宣传武陟 ，增加武陟的知名度 ，

发挥了独特的作用。

2006

年，该会组织我县优秀

书画作品

99

件 ， 赴美国纽约亚洲文化中心展

出 ，并由纽约中国和平统一促进会组织义卖 ，所

得资金全部捐给武陟大城村 ，支持新农村建设 。

2008

年 ，汶川大地震后 ，该协会协助文联举办赈

灾书画义卖活动，筹资

5500

元交付民政局。

2009

年 ，该会编辑出版的 《武陟历代诗词辑成 》，荟萃

千余年来武陟诗词精华 ， 填补了我县一项文化

空白。

武陟诗书画研究会还经常聘请诗书画名家

来协会辅导讲学 ，组织人力深入到各分会辅导 ，

开办各种研讨会 ，文艺沙龙 ，不断提高会员创作

水品。

时至今日，该会已经成立

19

周年了。武陟县

诗书画研究会这丛文艺奇葩会大放异彩 ， 也将

把武陟文苑装扮的更将馨香、亮丽。

（和英丽 宋翔生）
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十月的祖国

□

宋伯航

从北国白山到南疆椰岛，从西域昆

仑到东部海滨，听啊，长江在欢腾，黄河

在歌唱；看啊 ，黄山在欢呼 ，衡岳在欢

笑；从长城内外到九州方圆，在华夏九

百六十万平方公里的土地上，亿万中华

儿女身着节日的盛装， 手持彩旗花环，

载歌载舞，齐声高唱，共同祝福伟大的祖国六十二岁生日。

当“十二五”规划奏响实施的号角，向新时期新的伟大征程

迈进时，中国捷报频传：神舟飞船再次升空，天宫一号目标飞行

器和神舟八号飞船，首次实施空间飞行器无人交会对接；郑西、

沪杭、京沪高铁相继建成通车，中国高速铁路营业里程居世界

第一；公平规则、全球视野、创新眼光、竞争意识的“世贸精神”

深入人心；国民医疗、教育、社会保障改革一步一个脚印，扎扎

实实地向前推进……这就是我们的祖国。

追往昔，忆岁月蹉跎，祖国深深浸透着创建者和建设者的

血液，使骨气铮铮从骨肉里坚硬而勇敢地走出，成为一把锋利

的斧子和镰刀，从南湖渔火到南昌惊雷；从井冈风雨到长征霜

雪；从八年抗战到三大战役；从开国大典到三年改造……最终

开辟了一条有中国特色的社会主义道路。 六十二年风雨飘摇，

苦难的中华民族从屈辱走向觉醒，从愚昧走向文明，从弱小走

向强大，从落后走向发展，从科学走向昌盛。我们为伟大的祖国

感到自豪，为坚强的祖国更感到骄傲。

时光疾驰，沧桑如斯。 我们永远都不会忘记，在那些腥风血

雨的峥嵘岁月里，有多少革命英烈为中华民族存亡大业，经历

无数难以想象的艰难险阻，穿越帝国列强的枪林弹雨，冒着围

追堵截的危险，把自己的生与死献给了祖国的大好山河，用鲜

血凝聚着保家卫国寻求民族解放的真理。从毛泽东思想到邓小

平理论，从“三个代表”到“科学发展观”，为生机勃勃的马列主

义注入年轻的血液，使祖国焕发最青春的色彩，中华崛起的铿

锵步伐再次让世界震惊。

抚今日，展历史华章，五十六个民族是一家，开拓的中华儿

女擎起万里长城的脊梁，奔腾滔滔黄河的血液，坚定华夏改革

开放的信念，高扬起民主科学的大旗，捍卫和平发展永不称霸

的尊严，泱泱的中华走向世界，茁壮的祖国走向未来。面对干旱

低温、雨雪冷冻、地震、泥石流等灾害，，抗击自然灾害的力量汇

成一股热流，万众一心，众志成城，团结一致，齐心协力共筑美

好家园。 我们为不屈的祖国感到骄傲，更为强大的祖国感到自

豪。

祖国啊， 六十二年的艰苦决绝，有

多少艰辛和磨难？ 六十二年的艰辛耕

耘，有多少失望和收获？ 六十二年的探

索开创，有多少迷茫和辉煌？如今，您依

然迈着铿锵有力的步伐，风雨兼程的谱

写着民族的华章； 波澜壮阔的勇气，披

荆斩棘的气概，奋发图强的拼搏，开拓创新的求索，让亿万中华

儿女感到由衷的欣慰。

我们坚强不息的中华民族啊， 犹如井冈山上的星星之火，

永远燎原在世界的东方，在当今世界进步的征程中，越来越发

挥着举足轻重的力量。中国正走向繁荣，中国正走向强盛，从全

世界不同的国家不同的肤色不同的民族不同的语言中发自心

底喊出了一句共同的声音：中国离不开世界，世界离不开中国。

祖国啊，我们用十月的豪情为您献礼！ 您是屹立在东方的

一条巨龙，中华五千年的优秀文明镌刻在我们心灵深处；您是

回荡在世界和平里的一支音符，鲜艳的五星红旗就是我们飞扬

的华韵；您是浩瀚宇宙星空里一颗闪耀的星烁，您实践了世界

上坚持走自己特色道路这一颠扑不破的真理，我们用奔放的激

情与祖国拥抱，我们用燃烧的青春为母亲添彩，我们踏着龙马

的节拍起舞，和着江河的韵律放歌。 我们挺起长城般不折的腰

板，昂起高山般坚强的头颅，让自豪在心中滋长，让热爱在心中

扎根。


