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1、中华人民共和国档案法的定义：档案法是由国家制定或者认可，并以

强制力保证其实施的调整档案社会关系的行为规范的总和。

2、中华人民共和国档案法的特点：广义上具有三方面的特点：政治性、专

业性、广泛性。

3、《档案法》颁布实施时间：由六届全国人大常委会第22次会议于1987

年9月5日通过，并于1988年1月1日起施行。1996年7月5日，经八届全国人

大常委会第20次会议通过修改，并公布施行。

4、档案法律、法规的类型：有档案法律、行政法规、地方性法规及规章四

种类型。

5、《档案法》与《宪法》的关系：一切法律的制定都必须以《宪法》为指导，不能

与其原则精神相违背。《档案法》是在《宪法》的有关原则精神的指导下制定的。

6、《档案法》的作用：(1)档案法是管理我国档案事业的法律依据;(2)档案

法是有效保护档案财富、开发档案资源的有效武器;(3)档案法是公民、法人及

其他各种组织从事档案事务的行为准则;(4)档案法是公民维护档案权利、履行

档案义务的法律保障。 （未完待续）
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过度的压力会带来负面反应，出现消极情绪。

如何来应对生活中的压力呢？近日，天津市精神卫

生中心临床心理科主任兼司法鉴定中心主任陈清刚

表示，不论是职场人，还是面临各种考试的学生等，

都需要找到自我调节的好方法，用积极的角度看问

题，调整情绪，一定会变得越来越好。

如何来应对生活中的压力呢？陈清刚总结了6

方面内容。陈清刚表示，第一，情绪的早期识别。有

压力时，并不是所有人都了解自己的情绪状态，有时

家人和朋友往往会看的更明白，最近一段时间不怎

么爱笑，愁眉苦脸等表现。所以，情绪的早起识别需

要为自己找面镜子，通过身边人的反应或评价，来反

思自己。

第二，接纳情绪。如面对一场突如其来的考试，

你问学生紧张吗？很多学生都会说紧张，这是很正

常的情绪反应。遇到事情之后有情绪反应是正常

的，没有反而不正常，接纳情绪是体验到并且承认这

些情绪的存在，当自己接纳了情绪后，不为自己的负

面情绪感到羞耻、自责或担忧，这样会对之后生活影

响较小，反之则更会为情绪所困扰。

第三，转移情绪。如果我们有负面情绪，可以采

用转移的方式，如通过瑜伽、打球等体育锻炼的方

式，让我们我们的大脑产生更多的多巴胺，从而使心

情愉悦而减轻压力。

第四，排解情绪、宣泄情绪。我们鼓励用心理表

达，把情绪表达出来，减少对身体的影响。用语言表

达负面情绪也起到了宣泄作用。

第五，放松情绪。放松情绪的方式有很多种，如

把自己融入到大自然中，感受阳光的温暖、空气的清

新等也可以通过呼吸或肌肉放松训练，让自己处于

放松的状态以减轻压力。

第六，调整情绪。用积极乐观的思维看待问题，

寻找可以让自己接受的角度，远离消极的情绪。如

现今职场压力越来越大，摆脱职场压力首先要学会

换个角度看问题，就会有不一样的感受。

陈清刚指出，情绪像是一座火山，随时可以爆

发，如果一直在内心压抑着，不把这些负面情绪发泄

出来，它会以另一种形式存在，如过分压抑情绪的人

可能存在胃肠不适、心脏不适、头部不适等现象，但

经过检查，可能也不会检查出什么问题，这就是躯体

化的症状，是一种心理防御机制。

（新华网）

自我调节应对负面情绪

进入夏季，吃时令水果养生再好不过。那么，夏

令特色水果谁最靓？

樱桃：樱桃富含蛋白质、胡萝卜

素、糖、磷、维生素C、维生素A等丰富

营养物质，每百克樱桃中含铁量多达

59 毫克，居水果首位，具有抗贫血、祛

风胜湿、防治麻疹等养生功效。爱美

女性还喜欢用樱桃美容，将樱桃汁涂抹在脸上，可使

肌肤红润有光泽，还可美白祛斑。

荔枝：“一骑红尘妃子笑，无人知是荔枝来。”荔枝

是一种美味的岭南夏季水果，味甜如蜜。荔枝性温，有

补脾益肝、生津止渴、解毒止泻等功效，还可促进细胞

生成、使皮肤细嫩，是排毒养颜的理想水果。常吃荔枝

可令人心情舒爽，但是食用过量会引起上火。

桑葚：初夏，那一颗颗三五成聚的紫红色桑葚，

很是诱人。早在两千多年前，桑葚已是中国皇帝御

用补品，又被称为“民间圣果”，不但营养成分丰富，

且具有很高药用价值，滋阴补血、生津润燥、清肝明

目、润肠通便。现代研究表明，桑葚含有丰富的糖

类、有机酸、维生素、矿物质等，具有调节免疫力、抗

衰老、降血糖、血脂等保健作用。

西瓜：西瓜是最具特色的夏季水果，解暑生津，

自古就有“天然白虎汤”的美誉，还有

“夏日吃西瓜，药物不用抓”之说。吃西

瓜特别讲究时令，不仅能补足水分，更

能增加营养。但也不宜一次吃太多，否

则容易伤脾胃。

柠檬：富含维生素、矿物质、柠檬酸及纤维

质 的 柠 檬 ，是 夏 日 消 暑 美 容 的 圣

品。柠檬果皮富含芳香挥发成分，

可以生津解暑，健脾开胃，帮助杀

菌和消化。夏季喝一杯柠檬水，清

新酸爽的味道能让人精神一振，打

开胃口。 （中国妇女报）

酸酸甜甜 夏季水果也养生
运动对于人体而言是非常重要的，而在临

床上，如果有一个万能处方能降低血压、血糖、

体重和血脂，改善睡眠质量和心脏健康，甚至

可以预防和治疗40余种慢性疾病，已有大量的

科学研究证实了这个处方的存在，那就是“运

动”。所以，大家在日常生活中，如果能够适当

的进行体育锻炼，这对于身体的健康是极为有

利的。因为，运动是万能的健康处方。

1、运动对于人体的健康会带来很多好处，

首先便是利于疾病的康复，相关研究已经证

实，合理运动可有效预防和治疗包括肥胖症、

高血压、糖尿病等疾病，并且，长期坚持具有延

年益寿、改善睡眠等多种好处。

2、此外，运动还能改善人体的情绪，消除

压力，并且，人体一旦动起来，大脑就开始释放

包括内啡肽在内的多种激素，能有效改善情绪

和抑郁，缓解精神压力。因此，坚持锻炼是非常有好处的。

3、最后，人体在运动之后，大脑中的血流量便会开始增

加，细胞中的警觉度会提高，所以，运动能使注意力更集中，

工作更高效。此外，运动还能够加速新陈代谢、让人充满活

力等。好处是非常多的。 （搜狐网）
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天气越来越热，但防疫依旧不可松懈。

那么，如何正确使用空调，才能既防疫又防

暑降温？家用空调使用前可用消毒液清洗

滤网吗？

上海理工大学建筑环境与能源工程系

主任陈剑波教授表示，一般来说，影响人的

舒适度主要有两个方面——温度和湿度，因

此空调的作用主要是除湿和降温。现在的

空调，无论室外是什么温度，都能开启工作，

而是否开空调与房间室内的温度和湿度有

关。通常来说，湿度范围在40%-65%，温度

在24℃至28℃之间，人体会感觉比较舒适。

一般的家用挂壁式空调和柜机在使用

之前打开盖板，用清水清洗过滤网，就可清

除掉上面的灰尘及细菌。如果空调使用时

间较长，超过了 5 年，灰尘可能积攒在换热

器上，这时建议请专业人士来清洗一次。

当然，在防疫期间，可使用稀释后的84

消毒液清洗过滤网，晾干后使用。但是，切

记不能用酒精清洗空调内部。因为医用酒

精虽然可以消毒杀菌，但同时挥发较快，挥

发的蒸汽和空气混合，容易形成易燃易爆气

体。由于空调内部空气流通不畅，这些气体

就会在空调中积攒，如果达到一定的浓度，通电后，极易被

启动的电流点燃。

另外，如果在密闭房间内长时间开启空调，建议每2至

3小时开窗通风一次。 （人民网）
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