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大同市第六人民医院

本报讯 （记者 臧力卿） 为进一
步增强青少年法治意识，筑牢预防犯罪思
想防线，近日，云冈区团委举办“学法懂法
护成长 远离犯罪筑未来”预防青少年犯
罪法律知识竞赛。

是日的活动上，来自该区 8 所中学的
24 名 选 手 同 台 竞 技 。 竞 赛 设 置 了 必 答
题、抢答题、分析题三大环节，内容紧扣

《未成年人保护法》《预防未成年人犯罪
法》等与青少年息息相关的法律条文，涵
盖校园欺凌应对、网络安全防护、不良行
为矫正等高频问题，全面考验选手们对
法律知识的理解、记忆和运用能力。现
场 氛 围 紧 张 热 烈 ，各 队 选 手 沉 着 应 答 。
最终，恒安一中代表队凭借稳定发挥斩
获一等奖。

此次活动通过竞赛的形式，帮助青少
年巩固了法律知识，激发了青少年学习法
律的热情。下一步，云冈区团委将以此次
竞赛为契机，持续深化与教育、政法等部
门的协作联动，整合优质法治资源，并加
强法律知识普及与运用，为青少年营造安
全、健康、有序的成长环境，为建设平安云
冈贡献青春力量。

云冈区举办法律知识竞赛增强青少年法治意识

前几日，我市一面馆老板的“请假
条”火了。店门上张贴的短短数十字的
文言文假条，让人瞬间感受到了这位老
板的风趣以及积极乐观的人生态度。

“家有良田几亩，秋已至，为父（家父）
焦之，几经书信崔（催）促于我，父命不敢
违，待我去去三日便回。”暂停营业的“请
假条”虽有文字错误，但意思简洁明了，让
人看到的不仅有面馆老板对待父亲的孝
心，也有他对待生活积极乐观的态度，同
时也让人感受到了家和亲情的温暖。

让生活变得有趣，让生活充满快乐，
不仅仅是一种态度，更是一种能力。漫
漫人生旅程中，有些人怀揣着遥不可及
的梦想和难以企及的憧憬，在生活中徒
增焦躁与不安，他们总以为功成名就的
富贵、光宗耀祖的成就才能配得上生活
的安逸快乐。然而，有的人却能够于每
日的奔波忙碌中，安静下来，审视内心，
发现属于自己的人生趣味，并于日复一

日的平凡生活里快乐生活、享受人生。
家中有农田，在外有面馆，生活的辛

苦与忙碌自然可想而知。然而，正当国
庆中秋假期，更多的生意人想着如何利
用这一时机多赚钱时，他却心系父母、念
着收秋，并以最为轻松和有趣的方式宣
告停业三日，内心的知足与充盈不由让
人为他点赞，也不由让人心生思考。

生活给予我们的多与少，有时完全取
决于自己内心的感受。有的人日子略有盈
余，便感幸福无比，带着积极的心态认真对
待每一件事，把生活过得充满阳光，让自己
变得更加美好；有的人本身已经拥有了一
片天空，却还要盯着别处的云彩，于是变得
愁容满面、抑郁难安，生活也黯然无光。

生活总是千变万化的，喜怒哀乐、悲
欢离合本是人生常态，然而，态度决定一
切，以乐观、自信、包容、友善的内心对待
生活，让自己的心中充满阳光，就能发现
生活的美好，进而快乐轻松地享受人生。

让生活多些趣味
孙 权

小雯（化名）刷到好友朋友圈晒出的比
基尼照片后，开始嫌弃自己 120 斤的体重。
于是她跟着网红食谱，每天只吃水煮菜，把
晚饭换成黑咖啡。坚持不到一周，某个深夜
她突然失控般打开零食柜，一口气吃掉一大
袋薯片、四块蛋糕。暴食后的罪恶感让她催
吐，可没过几天，又被压抑的食欲驱使，重复

“节食——暴食——催吐”的恶性循环。直
到有天在健身房晕倒，她才意识到，对身材
的过度焦虑，已让自己陷入健康危机。

现实生活中，如小雯这样被身材焦虑
阴影笼罩的年轻人为数不少。据市六医院
专家介绍，如果这种“暴饮暴食+催吐”的
行为每周至少发生 1 次，且持续 3 个月以
上，同时伴随强烈的自责、焦虑情绪，甚至
影响正常生活，可能已属于精神心理疾病
范畴，需及时寻求心理医生的帮助。

那么，如何打破情绪化暴食+催吐的
恶性循环？专家讲，其核心思维是重建对
食物和身材的理性认知，同时修复自我情
绪调节能力，可从四个关键方面入手：

1.停止极端节食，恢复规律饮食

让身体和大脑摆脱“饥饿恐慌”，保证三
餐规律，每餐包含主食（如杂粮饭、全麦面
包）、优质蛋白（如鸡蛋、鸡胸肉）和蔬菜，避
免因过度饥饿触发暴食。允许吃“喜欢但被
禁止”的食物（如蛋糕、薯片），但每次尽可能
少量，逐渐消除对此类食物的“执念”。

2.用“温和方式”替代催吐补偿行为

催吐会损伤食道、牙齿和代谢，必须停

止，宜用无伤害的方式缓解“怕胖”焦虑。
若暴食后胃胀痛，可缓慢散步 15 分钟帮助
消化；告诉自己“偶尔多吃一顿不会立刻长
胖”，避免因过度恐慌陷入二次循环。

3.对抗身材焦虑，重建自我认知

暴食的根源是对身材的过度苛责，需
从“外在评判”转向“内在接纳”。减少与网
络博主身材的极端对比，多关注“健康生
活”内容（如运动博主、营养师等）；每天写
几个“非身材相关”的优点（如“今天高效完
成了工作”“看了两篇好文”），逐渐将注意
力从外表转移到自身能力的提高上。

4.处理情绪，找到暴食之外的解压方式

当感到焦虑、委屈时，用冥想正念、写
情绪日记、和朋友吐槽来替代吃东西，培养
一个能长期专心投入的爱好（如画画、跑
步、拼乐高、插花、太极拳、钓鱼等），让大脑
的压力有效得到缓解，从食物之外找到更
安适的“出口”。

本报记者 孙晓娟

如 何 摆 脱 情 绪 化 暴 食

本报讯 （记者 张志忠） 成立
青年文明车队，表彰一批优秀青年驾
驶员，激发青年职工工作热情，提升行
业服务质量……全市国企党建工作规
范提升专项行动开展以来，大同市城
市出租汽车联运有限公司（以下简称
市联运公司）紧密结合工作实际，精心
开展了评选“青年文明号”、创建“青年
突击车队”活动，旨在推动广大党员干
部在全市交通改革发展一线发挥作
用，不断提升全市巡游出租车行业整
体素质和服务水平。

此次活动以庆祝新中国成立 76

周年为契机，从该公司所属客运、客
乐、永恒、永安、金鼎、通达 6 家国有
巡游出租汽车公司在岗的 3300 名驾
驶员中，评选出了 25 名青年文明驾
驶员，使其真正成为全公司优质服
务、安全行车、文明待客的楷模，展现

“的哥”“的姐”的良好风范，不断提升
广大乘客出行的满意度和幸福感，为
全市国有企业高质量发展贡献更多
力量。

与此同时，该公司进一步将党建工
作融入企业生产经营，促使党建优势转
化为发展优势，展现新时代国企职工昂

扬向上的精神风貌。正如获得“青年文
明号”标兵称号的“的哥”在发言时所说
的那样：“对我而言，获得标兵称号意味
着更高的标准、更严的要求和更重的任
务，它激励我不仅要合规合法开好车，
更要开好文明车、诚信车、爱心车，用微
笑和服务温暖每一位乘客。”

市联运公司负责人表示，希望通
过此次活动，进一步强化大同市出租
汽车行业党组织的凝聚力，激发广大
司机特别是青年司机的职业荣誉感
和争先创优意识，推动行业服务质量
迈上新台阶。

树立行业楷模 展现良好风范

我市出租车行业开展“青年文明号”创建活动

本报讯 （记者 董芳） 为推动
残疾人走出家门、丰富残疾人生活，近
年来，市残联重点打造三大类特色残
疾人文体活动，持续推动残疾人“幸福
感工程”。

残健融合类活动。近年来，市残
联先后承办山西省第十二届残疾人运
动会、第八届“中国残疾人冰雪运动
季”山西省北部片区活动、第十四届山
西省残疾人健身周活动、2025 年山西
省残疾人足球比赛，举办了 2024 年大
同市残疾人运动会、“同心逐梦 共享

阳光”残疾人运动会、市残联第 15 届
残疾人健身周活动，通过发展残疾人
竞技性和群众性体育，推广残疾人竞
技体育项目、残健融合健步走和残疾
人轮椅健身操等活动，为残疾人搭建
了运动康复健身、平等参与社会、实现
自身价值的平台，帮助其走出“小家
庭”，融入“大集体”。

文化展示类活动。市残联以“展
示 + 赋 能 ”为 核 心 ，举 办 了“ 与 书 同
行 阅见美好”世界读书日活动，“残
健共融同心向党，翰墨精彩书写人生”

残疾人书法绘画摄影手工艺作品展，
第二届中国·大同长城国际摄影大赛，

“聚力逐梦 共享美好生活”向阳而生
故事会，“讲好云中残疾人故事 展现
新时代自强风采”征文大赛，“书香中
国 阅读 有 我 ”残 疾 人 文 学 作 品 朗
诵 会 等 ，为 残 疾 人 提 供 了 艺 术 表 达
与价值实现的舞台，残疾人通过艺术
创作与展示，借文化活动的温暖力量，
重塑自信，跨越艰难险阻，奏响生命精
彩华章。

体验互动类活动。市残联在全

市组织开展“拥抱世界 共享美好”
活动，全市各县（区）先后组织残疾人
游览云冈石窟、灵丘车河有机社区、
新荣古堡、平型关大捷纪念馆等，通
过沉浸式体验和互动交流，帮助残疾
人用脚步丈量千年古都，以目光见证
时代新篇，体验大同历史文化遗产与
现代经济发展成就，增强他们的社会
参与感和幸福感，呼吁社会各界关注
和关爱残疾人群体，为大同建设能源
之城、算力之城、文化之城贡献残联
力量。

市残联持续推动残疾人“幸福感工程”

遗失声明
产权人：胡国民不慎将位于

汽配家属院 1-1-9 号房的《公有

住房出售通知书》遗失，产权证编

号 ：60004839，面 积 ：51.81 平 方

米，特此声明。

本报讯 （记者 贾
晓龙） 为进一步筑牢寄递渠
道安全防线，近日，市邮政
管 理 局 部 署 开 展 “ 笑 气 ”、
丁烷违规收寄集中整治，严
防“笑气”、丁烷流入寄递
渠道。

市邮政管理局相关负责
人介绍，此次集中整治过程
中 ， 该 局 打 出 “ 监 管 + 培
训+宣传”组合拳。监管层
面，要求企业严格落实寄递
安全“三项制度”，对全市
寄递网点开展“逢检必查”
专项督导，联合公安等部门
加强寄递安全监管，建立可
疑线索快速处置机制。培训
层面，督促企业及时将此类
毒品类型、常见伪装形式等
禁毒知识向从业人员，特别
是新入职的员工进行普及。
一线收寄人员要重点警惕此
类 可 疑 物 品 ， 对 疑 似 “ 笑
气”、丁烷容器坚决不予收
寄。宣传层面，通过张贴车
标、快件箱贴标、滚动视频
等方式拓宽宣传辐射范围，
在 全 行 业 营 造 浓 厚 禁 毒 氛
围。
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金秋十月，各地美景如画。图为，10 月 12 日，游客在广西桂林市龙胜各族自治县龙脊梯田景区观光游览（无人机照
片）。 新华社发（潘志祥摄）


