
1、将椅子调高，使大腿与
地面平行，可以降低对肌肉、
肌腱和骨骼的压力，预防肌肉
骨骼疾病。

2、选择靠背椅，在腰部
放一个卷起的毛巾或靠 枕；
手、手腕和前臂在一条直线
上，使小臂放在办公桌上时肘
部成直角。

3、头部和身体保持直线，
稍微前倾；肘部应靠近身体，
弯曲 90—120 度为宜；双肩放
松，上臂自然下垂;双脚平放在
地板上；椅子最好加个垫子。

美国梅奥诊所研究发现，
身体对同一坐姿的可承受时
限为 20 分钟，之后就会产生
不适感。建议每隔 15 分钟，

站立、拉伸或走动一下，至
少 30 秒应改变一次坐姿。用
双手先抱紧一侧大腿根，稍
用力从大腿根向下按摩，一
直到足踝。然后，再从足踝
往回摩擦到大腿根。用同样
方法再摩擦另一条腿，重复数
遍。此法可使关节灵活，腿肌
与步行能力增强。可预防下肢
静脉曲线，下肢水肿和肌肉蒌
缩等。一手扶墙，先向前甩动
小腿，使脚尖向前向上翘起，
然后向后甩动，将脚尖用力向
后，脚面绷直，腿亦伸直。在
甩腿时，上身正直，两腿交
换各甩数十次。此法可预防
下肢萎缩软弱 无力 或麻 痛 ，
小腿抽筋等。

几个小方法帮你久坐不累
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三、“门徒会”的内部架构
1、门徒会利用圣经中“七”这个数字的特

殊意义，建立了层级分明，体系严密的名为“七
七建制”的组织体系。其组织分为七级机构，包
括总会、大会、分会、小分会、分会点、教会、聚会
点七级，分别以 A、B、C、D、E、F、G 为联络代号。有
专人负责，有固定的秘密活动人据点，组织内单线
联系，以教内暗号接头，行动诡秘。在门徒会的
前六级机构下，分别分设七个次级机构，如总会
下设七个大会，每个大会下设七个分会，故名

“七七建制”。如果在某个区域有二十个信徒，就
可以组成一个教会点，七个教会点就可以组成一
个教会。

2、季三宝担任总会的会长，他死以后，由他
的接班人接替会长位置。门徒会的每级机构均设
有“执事”（核心骨干）、“配执事”、“姐妹工”、“联
络工”、“灵工”、“善工”等职分，又将到下级工作
的人员称为“奉差”。1995 年在分会以上设立“真

理组”（又称清查小组）对违反条规的“执事”进行
清查处理。

3、“门徒会”的别称及由来：“三赎基督”或
“三赎教”（该组织奉行“三赎”———挪亚第一次救
赎，罗得第二次救赎，季某为第三次救赎。）

“蒙头会”或“蒙头教”（该组织内部活动方式
用白毛巾蒙头面）“祈福音”、“蒙福派”“旷野窄门”
或“旷教”（该组织声称走“窄门”不进教堂，在野外
聚会）；“二两粮教”（因其歪理邪说有“一天只吃二
两粮”的说法）；“十二门徒会”（该组织头目季某从
信徒中拣选 12 门徒）。

“门徒会”的活动方式是通过在聚会点戴信徒
家中挂“十字旗”，在“安息日”聚会活动时跪拜祷
告达到控制信徒的目的。“十字旗”是这个组织的
统一制式标志物。组织内部设大会、分会、小会等
十至二十人组织。强调圣经旧约中寡妇的一把面、
一点油及五饼二鱼是生命粮，是蒙福标准，信徒每
顿饭只可吃二两以下。

反对邪教“门徒会”

反邪教警示教育宣传资料（二）

二、儿童乘扶梯安全须知！
1、千万不要让孩子单独乘扶梯。宝

宝乘扶梯时，一定要有成人陪同，并让宝
宝站在自己的身体前方，并面向电梯的
运行的正前方，保证宝宝在视线范围之
内，一旦宝宝做出危险举动就可以第一
时间制止；2、乘扶梯的时候，切勿分心，
玩手机或者其他智能设备，要时刻看好
宝宝；3、不要在扶梯的进出口处停留，临
近进出口处应当提高注意力，引导宝宝
安全出入；4、出行前，要注意宝宝的穿
着，不能给宝宝穿过长、容易垂地的衣物
以及轻薄的鞋子；5、如果宝宝比较小，还
是把宝宝抱着身上会比较安全，宝宝第
一次乘坐扶梯时，应该帮助、引导宝宝乘
坐，讲解注意事项；6、如果一旦出现危险
情况，千万不能慌乱！谨记在电梯进口处

靠近地面的地方有一个红色紧急制动按
钮，按下该按钮，电梯会停止运转了！并
立即告诉商场人员，及时拨打 110 和 120。

要告诉宝宝，这样几件事是不安全
的！1、不能踩在黄色安全警示线以及两
个梯级相间的部分，以免脚被卷入缝隙
里头；2、不能在手动扶梯上随意走动、跑
跳、蹲坐，不然很容易摔跤、跌落，尤其是
扶梯进出口处，更不应嬉戏逗留；3、上扶
梯时，要注意自己的鞋子及衣服，不要碰
到围裙板和齿板，衣服过长可以提起来，
以免不注意被卷入扶梯当中。一旦鞋子
和衣物被卷入，也不要急忙拿手去扯，以
防手被卷入，应第一时间告知父母；4、千
万不要将头部、四肢伸出自动扶梯之外，
不然会很容易撞到天花板或相邻的自动
扶梯等等障碍物。 （未完待续）

乘坐自动扶梯注意事项
高血压是心脏病的最大致病因素，饮食

是否恰当直接关系到血压是否平稳。美国在
线医学网站“医学帮忙网”最新载文，总结了高
血压高危人群饮食应该注意的“6 少 3 多”，值
得借鉴。

1、少喝碳酸饮料。美国心脏协会杂志《循
环》刊登一项新研究发现，常喝软饮料、冰茶和
水果混合饮料等含糖饮料会增加高血压发病
率。另一项研究发现，即使是低热量汽水饮料同
样会增加高血压危险。

2、少吃加工肉食。低盐饮食有助于预防高
血压。大多数引发高血压的钠其实来自包装食
品或加工食品。含盐较多的加工肉食包括：咸
肉、香肠、肉酱面、热狗等。高血压高危人群最
好选择低盐或无盐肉食，如新鲜鸡胸肉、瘦牛
肉、鱼虾等。

3、少饮酒。大多数专家认为，高血压者酗

酒绝对会要命。韩国近期一项研究发现，酗酒
会导致成人高血压死亡率翻倍。专家建议，高
血压病人应避免饮酒，尤其不宜多饮烈性酒。

4、少吃饼干。哈佛大学公共卫生学院一
项近期研究发现，反式脂肪酸会增加中老年
妇女患高血压风险。饼干和羊角面包之类的
食品含有一定反式脂肪。另外，如果食品标签
上出现氢化油成分，则说明该食品或多或少
含有反式脂肪。因此，建议选择全谷面包。

5、少喝咖啡。多项研究显示，喝咖啡与血
压上升之间存在一定关联性。相对咖啡而言，
绿茶或花茶更适合高血压高危人群饮用。

6、少吃匹萨饼。美国食品制造商协会一
份报告指出，熏肉匹萨饼和奶酪匹萨饼是美
国人饮食中钠的主要来源。调味酱、面包皮、
奶酪以及添加在匹萨饼上的香肠和火腿都含
有很多盐。

7、多吃水果蔬菜。多吃水果蔬菜不仅有助于
控制体重、防止肥胖，而且也可以有效降低血压。
美国心脏协会表示，水果蔬菜可提供充足的钾，
抵消因为钠摄入过多而导致的血压升高问题。建
议多吃山芋、菠菜、香蕉、橙子(包括鲜榨橙汁)以
及西红柿。

8、多用调味品。人们习惯用食盐给食物增
味，其实更科学的方法是添加香菜或调味品让食
物更可口。比如做菜时多用黑胡椒粉、大蒜粉、咖
喱粉、孜然等替代部分用盐量。

9、多喝低脂奶。美国国家心肺血液研究所
的一项新研究调查了 5000 人的饮食情况，结果
发现，与从来不吃低脂奶制品的人相比，每天
吃 2 次以上低脂奶制品的人血压水平更低。低
脂奶酪、低脂酸奶或一
杯脱脂牛奶等，都是很
好的健康零食。

秋季，蔬菜极易遭受病虫害侵袭，栽培管理难度加大，
应采取“三加强”管理，实现蔬菜优质、高产、高效。

肥水管理：目前，蔬菜正处于生长的关键时期，部分已
进入采收期，此时需加强肥水管理。施肥要遵循“多施有机
肥，少施化肥”的原则，叶菜类蔬菜（如白菜、芹菜等）追肥要
以氮肥、钙肥为主，辅以钾肥、磷肥以及一些中、微量元素
（钙、锌、镁等），配合一定的叶面肥（磷酸二氢钾等）；瓜果类
蔬菜（如西瓜、冬瓜、西红柿等）要以磷、钾肥为主，氮肥为
辅，增加一些中、微量元素肥的施用；根菜类蔬菜（如胡萝卜、
白萝卜）以钾肥为主，辅以磷肥以及中、微量元素肥。浇水、排
水要得当，干旱时注意加强浇水、小水勤浇，保持见干见湿；
降水量大时，要注意排水，挖好排水沟。特别是根菜类、瓜类
蔬菜受影响较大，积水易造成沤根、腐烂等病害。同时，在大
雨过后（在排水良好的情况下）浇一次井水来降地温，浇水可
结合施肥。

田间管理：1、除草。要经常中耕除草，松土不要太深，以
免伤根。尽量不使用除草剂，其对蔬菜的生长影响较大。2、起
垄、培垄。对于起垄的蔬菜（如白菜、大葱）因降雨或浇水造成
毁损的要及时培垄，没来得及起垄的蔬菜要根据蔬菜生长的
实际情况，适时培垄，使排水通畅，不积水，减少病害。3、植
株整理。对于搭架蔬菜（如黄瓜、豆角、番茄等），要及时进行
植株整理（打杈、摘老叶、病叶），以利于通风、透光，提高坐
果率。夏季茄果类蔬菜应轻疏叶，使果实尽可能地隐藏在叶
子底下，避免阳光直射。植株的外围叶片不能疏除，但内膛叶
片要疏除，以增加植株内的透气性。需要注意的是：在整技、
抹杈、疏叶后，果实常会因突然暴露在阳光下而发生日灼病。
对于西瓜、南瓜等伸蔓蔬菜，留蔓要合理，控制群体不要过大，
以利于增强抗病能力。

病虫害防治：蔬菜主要发生枯萎病、病毒病、软腐病、
霜霉病、根腐病、白粉病、豆野螟、蚜虫等，以及裂果、落
果、生长不良等一些生理性病害。菜
农应坚持“防为主、治为辅”的原则，
提倡使用生物农药。

《放飞梦想》是“中国梦”主旋律原创音乐作品，
其以深圳人的视觉投射民族情怀，以“你的梦、我的
梦，共筑一个中国梦”诠释了“中国梦”。

暑假期间，没有了规章制
度，没有了艰巨的任务，更没
有了监督和考核，松弛已经不
经意间成了很多学生的“主旋
律”。不知不觉间，暑假已经过
了一半，放松之后怎么收心？
小编建议家长要督促孩子利
用好剩余的暑假时间自主学
习，做到学玩两不误，顺利完
成暑假和开学的衔接。

方法一：用兴趣填补剩余
时间

当暑假进行到现在，大多
学生假期作业都已完成。所
以有的孩子会觉得无聊，因
此看电视、玩游戏到深夜 ，
第二天到中午才起来，早餐
和午餐一起吃，怎样才能改
变这一状态呢？小编建议家
长，假期后半程多鼓励孩子参

加游泳、绘画、音乐等一些兴
趣班，一来可以继续自己的兴
趣，二来也可以调整维持正常
的作息时间，为开学后的学习
生活做准备。

方法二：进书店、图书馆
充电

如不出去旅游的话，很
多学生假期生活，除了做功
课就是在家看 电视、 上网 。
这样的结果就是，学生开学
后需要用相当长的时间重新
投入到学习的氛围中。如何改
变这一情况呢？

建议家长引导孩子去书
店或图书馆充充电，这样既可
以拓展孩子的知识面，又可以
培养阅读的兴趣，最重要的是
可以让心沉静下来，避免了开
学的浮躁。

开学在即，家长助孩子
早收心的两种方法

“三加强”管好秋后蔬菜

六少三多吃出好血压

公路超期收费、不合理收费，烦！
农贸市场、菜市场要么少要么远，烦！
办个证，到处盖章开证明跑断了腿，烦！
想创业办个小微企业税负太高受不了，烦！
清除流通“路障”、保障菜市场用地、开放公共

数据、减免小微企业税负……近日，国务院常务会议
上部署了多项工作，放出七大红包，快跟这些烦心事
说再见吧。

◎禁止不合理收费，流通成本更低
烦心事一：开车运个货，超期的公路照样收费，开

口就漫天要价；给零售大超市供货，进场费、条码费、节
庆费、店庆费等各种名目繁多的费用收个没完。

红包来了：国务院提出，要坚决清除妨碍全国统一
大市场建设的各种“路障”，禁止滥用行政权力限制或排
除公平竞争，禁止利用市场优势地位收取不合理费用或
强制设置不合理交易条件，降低社会流通总成本。

点评：流通顺，市场才能活。清除“路障”，打通流通
梗阻，降低社会流通总成本，企业流通成本低了，老百姓
得到的消费实惠就能多了。

◎实施“互联网 + 流通”行动，足不出户买遍天下
烦心事二：身处偏远农村，上网买个东西，运费又

贵、送货还慢；住在城市社区，有时人不在家找个代收好
麻烦，有时想去买个日常百货又不想跑腿好纠结。

红包来了：国务院要求，推广电子商务等新兴流通
方式，实施“互联网 + 流通”行动计划，鼓励流通企业发
挥线下实体店的物流、服务、体验等优势，推动实体与网
络市场融合发展。

点评：实施“互联网 + 流通”行动计划，关键在农村
“最后一公里”和城市社区的“最后一百米”。待农村有
了电子商务服务点，社区有了连锁超市、便利店开展物
流分拨、快件自提等便民服务，足不出户买遍天下就不

会太远。
◎建立食品全程追溯体系，吃得更放心
烦心事三：买个蔬菜瓜果，不知道是哪儿产的、是

不是有机的、打没打农药，吃着好不放心；加工的食品出
了安全问题，想召回却不知道流通到何处了，只好重蹈

“某面粉企业 40 万寻找 40 袋早产面粉”的覆辙。
红包来了：国务院提出，以农产品、食品、药品等对

消费者生命健康有较大影响的商品为重点，建立来源可
追、去向可查、责任可究的全程追溯体系。

点评：全程可追溯，也就意味着每一件产品的“旅
行轨迹”都记录在案，来源可查明、去向可追踪，百姓能
轻松查到生产情况，吃得放心；企业能随时监控流通情
况，心里有底。

◎保障菜市场用地，生活更方便
烦心事四：出门买菜，社区没有菜市场，农贸市场

又太远，来回一趟真心累人；家里处理废旧物，不用的家
具、电脑、手机，扔了可惜，想给人再利用吧，回收站点
太远又不想折腾。

红包来了：国务院提出，对公益性农产品批发市场
等创新投资、运营机制，优先保障农贸市场、社区菜市
场、再生资源回收等微利经营设施用地需求，鼓励社会
力量参与投资。

点评：优先保障用地需求，鼓励社会力量投资，双
管齐下，让农贸市场、社区菜市场、再生资源回收设施数
量多一些、布局合理一些，老百姓生活自然会更加方便。

◎公共数据共享开放，办事不再“跑断腿”
烦心事五：办个证，这儿盖章、那儿盖章，这儿开证

明、那儿开证明，一个部门手握一种信息，让人跑断了
腿；异地用医保看个病，办个身份证、生育证，各地系统
不共享，让人累到心碎。

红包来了：国务院要求，推动政府信息系统和公共

数据互联共享，加快整合各类政府信息平台。优先推动交
通、医疗、就业、社保等民生领域政府数据向社会开放。

点评：公共数据共享开放，查询更方便，办事更快
捷。既提高了政府工作效率，也让百姓得到了实惠。利用
开放的公共数据，企业还可以开发出更多的便民产品和
服务。

◎打击数据滥用，个人隐私保护不再难
烦心事六：大数据广泛应用后，个人隐私怎么保

护？搜索引擎知道我想搜什么，购物网站知道我想买什
么，餐厅商店知道我偏好什么，这样的场景逐渐成为现
实，个人信息会不会被滥用、个人隐私会不会被侵犯？

红包来了：国务院提出，要强化信息安全保障，完
善产业标准体系，依法依规打击数据滥用、侵犯隐私等
行为。

点评：大数据用得好，能给人们带来许多便利；大
数据被滥用，会给大家带来无穷的烦恼。在发展之初就
完善产业标准体系、打击数据滥用行为，才能让人们安
心地享受大数据的便利服务。

◎扩大小微企业税收优惠
烦心事七：想创业办个小企业，听说税负高只能望

而却步；办了小企业，政府有税负减免优惠，可又不在范
围之内。

红包来了：国务院决定，从 2015 年 10 月 1 日起到
2017 年底，将减半征收企业所得税的小微企业范围，扩
大到 30 万元以内（含 30 万元）。将月销售额 2 万元至 3
万元的小微企业、个体工商户和其他个人免征增值税、
营业税的优惠政策执行期限，延长至 2017 年底。

点评：小微企业在吸纳就业、鼓励创新、改善民生
方面有着重要作用，然而税负重一直是其发展壮大的一
大障碍。国务院再次扩大小微企业税收优惠，无疑是给
创业者发出的又一个大红包。

国务院发了 7 个大红包，与你息息相关

宋建国 摄


