
每次用过洗涤剂或者解除

过碱性物质之后，将醋滴在手

上几滴，白醋熏醋都可以，双手

互相揉搓，之后保持三五分钟

再洗掉。这个过程中，醋的酸性

就中和掉了伤皮肤的碱性，而

且发挥了醋对皮肤的软化作

用。

醋洗掉后先不要用护肤

霜，这个时候可以将牛奶滴

几滴在手上，也是双手揉搓

之后保持十分钟，相当于一

个简单的手膜。牛奶中含有
脂肪，而皮肤只能吸收脂溶
性维生素，所以牛奶是厨房
里最好的美肤剂，也是我们
做面膜时，唯一可以被吸收
进去的。相比来说，那些水
果蔬菜的面膜只是改善局部
的缺水情况，其中的维生素
是水溶性的，不可能被皮肤

吸收。很多会保养的人，早上
热牛奶的时候，用牛奶袋子
里残余的牛奶擦手，也是她
们的保养绝招。

之后再将牛奶洗掉，涂上护
手霜。这样就可以抵消一天家务
对手部皮肤的损伤，长期坚持，
家务的痕迹和损伤就不会留在
手上了。

厨房有天然“护手霜”
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2 月 9 日，记者从山西
省运输管理局获悉，3 月 1
日起乘坐省际、市际道路客
运班车时，购买车票需提供
身份证，拒不提供本人有效
身份证件原件或者票、人、
证不一致的，不得乘车。

为规范客运市场秩序，
我省将从 2017 年 3 月 1 日
起，对道路长途客运班线实
行实名制管理。新修订的

《道路旅客运输及客运站管
理规定》明确了长途客运实
名制的实施主体和实施范
围。省际、市际客运班线经
营者或者其委托的售票单
位、起讫点和中途停靠站点
客运站，应当实行客票实名
售票和实名查验。其他客运
班线及客运站实行实名制
管理的范围，由省级交通运
输主管部门确定。

同时，新规还明确了对
旅客购票、免票儿童申领实
名制客票及网络、电话等方
式实名购票的有关要求。

实行实名制管理的，售
票时应当由购票人提供旅
客有效身份证件原件，并由
售票人在客票上记载旅客
身份信息。携带免票儿童
的，应当凭免票儿童有效身
份证件同时免费申领实名
制客票。

通过网络、电话等方式
实名购票的，购票人应当提供真实准确
的旅客有效身份证件信息，并在取票时
提供旅客的有效身份证件原件。旅客遗
失客票的，经核实其身份信息后，售票
人应当免费为其补办客票。

新规还要求，旅客进站应当出示有
效客票和本人有效身份证件原件，配合
工作人员查验。拒不提供本人有效身份
证件原件或者票、人、证不一致的，不得
乘车。除身份证外，乘客还可以持临时
身份证、居住证、户口簿、护照、军人保
障卡、军官证、武警警官证、士兵证、军
队学员证等有效证件购票。

三
月
起
无
身
份
证

不
得
坐
长
途
汽
车

春天不只是万物复苏的季节，也是人
体生理机能、新陈代谢最活跃的时期。然
而，春季乍暖还寒，气候很不稳定，除了要
做好全身调节外，饮食调养也特别重要。春
季饮食清单，帮你通过饮食调理，以最好的
状态适应春发时节。

鸡肉温补 调节免疫
春季冷暖频繁交替，吃些温补的食物，

不仅可以充沛体力，还能调节免疫力，预防

疾病。
从营养学角度，虽然鸡肉、牛肉、羊肉

等都是蛋白质丰富的食材，有强健身体的
功效，但相比之下，鸡肉所含蛋白质的氨基
酸种类更多，也更容易被人体吸收利用。因
此，春天里，老人、孩子不妨喝些鸡汤补身。

韭菜养阳 调节免疫
春季阳气上升，应多吃些温补的食物。

特别是早春时节依旧寒冷，最好多吃些韭

菜、香菜、葱、姜、蒜。这些蔬菜均属温性，既可
驱散寒冷，又能杀菌抑菌。香菜属于发物，因此
建议患有慢性病的人，不要多吃。韭菜与富含
B 族维生素的猪肉搭配是种营养的吃法。

红薯增甘 促进消化
春季饮食宜“省酸增甘，以养脾气”。这是

因为春天多吃酸性食物会使肝火更旺，从而损
伤脾胃。所以最好多吃些性温甘的食物以助消
化，值得推荐的是淀粉类食物，如粳米、糯米、
山药、南瓜、红薯。春季进补，因此喝粥是不错
的选择，把红薯切成丁，与粳米一同煮粥，更有
利于消化吸收。粥里还可加点大枣、核桃，都是
适合春季的温补食材。

春 季 养 生“ 状 元 菜 ”

肝好人就会好，
肝不好的人非常容易
疲劳。那如何保护肝
脏健康呢?养肝小常识
学一学，每天花 2 分
钟 就 能 达 到 护 肝 效
果。

养肝大法就是闭
眼睛

肝脏和眼睛是相
通的，肝主藏血，肝主
目，所以养肝首先可
以养目。如果眼睛干
涩、容易流泪，可能都
是肝在作怪。干涩代
表肝的精血不足，而
迎风流泪则代表肝的
收敛功能不足。

用眼疲劳的话，
闭眼睛就能很好地达
到养肝明目的功效。

闭眼降气，食指
轻压眼睑，微微揉搓
到眼珠发热发胀，便
觉得燥怒平息。

转动眼球
可以固定远方一个大型物体

为目标。从左到上到右再到下再
回到左，完成一个大圆圈。记住保
持头部不动就眼球动，转动 10 圈
后再从反方向转动 10 圈，能有效
清楚眼疲劳和提高视力。

转动颈部
工作 1 小时后转动脖子，轻

轻拍打颈部肌肉，能缓解肌肉疲
劳，还能改善大脑血痒供应。脑子
瞬时清醒很多，对神经衰弱也有
一定效果。

梳头
梳头既能促进头部血液循

环，还能刺激头皮，有醒脑开窍的
功效，同时对视力和听力都有帮
助。

叩齿
坚固牙齿，还能发现牙齿的

各种问题。对牙龈退化、牙周病等
口腔疾病有检查发现的作用。同
时锻炼了脸部肌肉，防止双颊下
垂。

拍肩
左手拍右边肩膀，右手拍左

边肩膀，拍完一遍再拍另一边对
肩颈疲劳有缓解作用，还能缓解
手臂肌肉。每天都需要用键盘的
人还能放松手指哦。

握拳
握拳能有效放松手指，保证

手指灵活度。同时还能活动大脑，
对手指的控制程度灵活说明大脑
灵活度高。这个动作随时都可以
做，但是要保证安全的情况下。

小

动

作

最

养

肝

折纸能锻炼老人多个器官
的协调能力，达到手、眼、脑三
位一体的综合协调。特别是手
部动作能增加大脑血液流动的
范围，双手协作还可以活化大
脑的中间区域。时间一长，老人

就会对折纸本身产生浓厚兴
趣。

开始时，可用正方形练
习对边 折 、对 角 折 ，或 在 对
角线上，将相邻的两边对着
向里折。而后可做四角向心

折，即先折两条对角线找出

中心点，然后将四个角向中

心点折。

坚持一个月左右后，简单

动作已经十分熟练，就可以有意

识地教老人折一些较为复杂的

花样，如小纸盒、纸飞机、纸船

等，越是精细的活动，激活老人

大脑的范围就越广。

折纸可激活老人大脑

日本科学家研究发
现，经常洗盘子，与练习俯
卧撑时对双臂的锻炼一样
有效。

中老年人可尝试用

洗盘子代替俯卧撑运动，
每天洗 10 个盘子，就相当
于做 15 个俯 卧撑的 锻炼
量，对减轻肩周疾病有效
果。

洗盘子替代俯卧撑

（一）两者的涵义和构成要素
不同

宗教既是一种思想信仰，属
于社会的意识形态上层建筑范
畴，又是一种社会实体，属于社会
组织范畴。邪教则是特指一类邪
恶的说教、邪恶的势力。邪教的

“教”只是其外在形式，“邪”才是
其内在本质，它冒充、反对、损害
和败坏宗教，所以，邪教绝不是宗
教。

（二）两者的本质不同
宗教的本质是人们一种思想

信仰和精神寄托，是人们对超人
间力量的一种敬畏和崇拜。而邪
教的本质在于“邪”，它讲歪理邪
说，行邪门歪道，借以骗人、害人，
是对人们思想信仰和精神寄托的
一种亵渎和欺骗。

（三）两者宣传的“末日论”不
同

许多宗教都有“末日论”的理
论和信仰，但是都没有明确的具
体时间，是一种抽象的“末日论”。
而所有邪教的“末日论”却都是一
种具体的“末日论”。

（四）两者的宗旨不同

宗教除了具有对神的虔诚信
仰以为，还倡导信徒融于社会，服
务社会，造福人群，维护社会和
谐，拥护中国共产党的领导，拥护
社会主义制度。如佛教的“庄严国
土，利乐有情”，天主教、基督教的

“荣神益人”，道教的“慈爱和同、
济世度人”，伊斯兰教的“两世吉
庆”等，这些说法虽然不尽相同，
但都是引导信徒与社会主义社会
相适应。宗教还教化人、引导人重
视情操修养，提倡抑恶向善，以和
为贵、平为重、安为福，亲朋相交
有礼为造化，以安分守己为行为
准则，教人向善，慈俭济人，睦邻
和亲，奉献社会。而邪教则是披着
宗教的外衣，以健身祛病为名，借
用宗教的某些词语欺世盗名，蒙
骗群众，行邪作恶，聚众闹事，骗
取钱财，制造混乱，并编造一些歪
理邪说控制人们的精神，致使信
徒六亲不认，心理失常，轻生厌
世。邪教的本质是反社会的，它们
蛊惑煽动成员仇视社会，危害社

会，甚至带有政治野心，鼓吹、煽
动推翻中国共产党的领导和社会
主义制度。

（五）两者对神与人的关系上
不同

宗教信仰和崇拜的对象是各
个宗教特定的神，是固定不变的。
宗教信仰反对人自比神明和自吹
具有“神力”。宗教人员如主教、神
甫、道士、僧侣、牧师、阿訇等，即
使再有权威，都不得冒充也不得
自称为上帝、安拉、神、佛祖，也绝
不会任意凌驾其上。邪教崇拜的
则是教主本人。邪教头子总是冒
用神的名义，自称是神的“替身”、

“代表”或“仆人”，是神的“肉身再
现”，只有他可以与神沟通，他才
是至高无上的“神”、“主”、“活基
督”，是世界的创造者、主宰者和
救世主，并吹嘘自己有种种超常、
特异的能力，神化自己，使成员产
生神秘、敬畏感，对他顶礼膜拜和
盲目服从，从而达到对成员精神
控制的目的。有的邪教宣扬《圣

经》中提到的耶和华的“法律时
代”和耶稣的“恩典时代”已经过
去，“全能神”统治的“国度时代”
已经来临，只有信“全能神”才能
得救。有的邪教先把自己伪装成
基督教，与基督教拉上关系以后逐
步蛊惑他们去信新的“神”、“实际
的神”，或者从私设聚会点入手，侵
蚀、瓦解、演化基督教徒。

（六）两者的信仰自由权利不
同

对于宗教，人们有信仰宗教的
自由，也有不信仰宗教的自由。而
邪教信徒的信仰却不是自由的。
邪教都有严密的组织控制，且是封
闭式的，实行精神控制，崇拜教主。
邪教的信仰是排他的、消除异己
的，是害怕其他信仰和自由的，是
无视和践踏人权的。

宗教与邪教的区别




