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第一章 总则

第八条 各级国家机关应当加强诚信建

设。国家机关及其工作人员应当依法履职、

守法履约，在社会信用建设中发挥示范表率

作用。

信用服务机构、行业协会商会、基层群众

性自治组织和其他企业事业单位应当加强自

身信用管理，遵守法律法规、行业规约和职业

道德准则，主动参与社会信用建设，承担社会

责任。

社会公众应当守信自律，增强诚信意识，积极

参与信用教育和信用监督活动。

第九条 广播、电视、报刊、网络等媒体应

当加强诚信宣传,营造良好的社会诚信氛围。

第二章 信用信息的归集整理

第十条 社会信用信息包括公共信用信

息和市场信用信息。

公共信用信息是指国家机关、法律法规授

权的具有管理公共事务职能的组织以及群团

组织等公共信用信息提供单位，在依法履职、

提供服务过程中产生或者获取的，可用于识别

信用主体信用状况的客观数据和资料。

市场信用信息是指信用服务机构、金融机

构、行业协会商会和其他企业事业单位等市场

信用信息提供单位，在生产经营和提供服务过

程中产生或者获取的，可用于识别信用主体信

用状况的客观数据和资料。

公共信用信息和市场信用信息归集、报送

办法由省人民政府制定。 （未完待续）
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有一段话很有趣：自称“人家”的女生，啥工作

都不用做；自称“偶”的，能省去一半工作量；自称

“我”的，工作都是自己做；自称“姐”或“爷”的，连

别人的活儿都是你的。虽然是玩笑，但也从侧面

反映出，会示弱的人，能得到更多的帮助。示弱不

仅能换来他人的同情，也能减少自己的压力，又因

为揭下了坚强的面具，而与他人的关系更加真实、

亲密。

示弱不是女人的专利，许多男人面对家人的

房子、车子、礼物、旅行等种种要求时，感觉到压力

很大，往往会选择默默承受，或者火山爆发大吵一

架。但如果稍微示弱，换一个方式沟通，例如说：

“其实我也希望你们过上更好的生活，但即使我每

天加班到这么晚，还是感觉离你想要的差距遥远，

我觉得压力很大、心很累，不知道什么时候也可以

休息一下？”这样的示弱可能会让妻子想起坚强的

丈夫也需要理解、关爱和体谅，从而减少不合理要

求。

一个领导如果懂得示弱，能够对自己的下属

说：“这个问题我不知道。”其实是内心强大的表

现，不害怕展现自己的无知，也别在意下属会怎么

评断自己，这是对下属全然的信任，表达愿意和他

们一起学习的善意，反而能够拉近和下属之间的

关系，大家更愿意跟着这样的老板工作。

很多人从来不会示弱，他们认为这是胜者为

王的时代，只有强者才会被人尊重，而示弱就是投

降，就是显示出自己的无能、脆弱，给了别人伤害

和嘲笑自己的机会。也有的人因为从小习惯了做

一个保护者，保护幼弟幼妹甚至保护柔弱长辈，于

是习惯了以保护者、强者的姿态出现在别人面前，

而从不表现出自己需要人关怀、保护的一面。但

是，总是太坚强、总是很强势，一来对自己的要求

过高，压力巨大，二来也容易拒他人于千里之外，

不利和谐，这样活着很辛苦。

人的一生有两个重要能力需要学习，一个是独

立自主的能力，另一个是依赖他人的能力。你会不

会示弱，会不会健康地信赖他人，其实衡量的是你内

在的安全感和自信。所以，适当的示弱、依赖他人也

是一种勇气，一种信任。为自己铸造安全感，将柔软

的部分向别人敞开，相信别人，相信自己，与他人建

立起有爱的、有意义的连接，可让内心充满活力，情

感丰富而不再孤独无助。 （生命时报）

懂得示弱 心理更健康

“生活这么苦了，就想吃点甜的。”这种想法在

人群中普遍存在，各色甜品、饮料也因此售卖火

爆。但是这一想法的弊端少有人关注，高糖饮食

对身心健康都有很大危害。

当一个人食用糖时，它会激

活舌头味觉受体向大脑的信

号，点亮脑中的奖赏系统。这

一系统与药物滥用时多巴胺系

统的犒赏机制类似，吃的糖越

多，释放的多巴胺就越多，会体

验到强烈的兴奋感。身体聪明

地记下了第一次吃到甜食后的

积极情绪，所以每次心情低落的时候，大脑就会提醒

你“吃点甜的吧”，当对糖形成依赖，便很难离开它。

除此之外，细胞释放出的多巴胺，会使血糖水

平增加。这时，大量胰岛素被分泌出来以降低血

糖水平。胰岛素会使血糖降低，因为肝脏中的血

糖水平迅速下降。身体会渴望糖，增加食欲，并暴

饮暴食以摄取更多的糖分。

将吃甜品、喝饮料当成日常生活的一部分，不

知不觉就会形成高糖饮食，继而影响身体的代谢

平衡与健康。摄入碳水化合

物过多，会导致胰岛素分泌负

担，久而久之，胰岛素分泌递

减，增加了产生2型糖尿病的

可能。甜食成瘾对身体造成

的危害不仅有糖尿病。首先，

相比脂肪，高糖食物更易使人

发胖，继而产生一系列肥胖的

不健康影响；其次，糖有可能会

引起高血压疾病。

总得来说，甜食成瘾会导致糖尿病、导致肥

胖，也有可能导致高血压疾病，所以要控制甜食的

摄入量。正常健康人每天推荐的含糖量是50克以

内（不要超过50克）。甜食虽美味，更需要控制自

己，避免甜食成瘾。 （人民网）

心情不好就想吃点甜的？警惕甜食成瘾
天儿越来越热，出门前要做好防晒是重中之

重。但没想到，近日南京的一位王女士在出门前，用

防晒霜在裸露的皮肤上厚厚的涂了一层，结果却出

现呕吐、发烧等现象，险些晕倒在路上，经医生诊断

后竟然是中暑了。

防晒霜通过其中含有的有机和无机成分起到

防晒作用。无机防晒成分是氧化锌、二氧化钛等无

机物，主要用于反射和散射紫外线辐射；有机防晒

成分则是通过吸收紫外线起到防晒作用。这些防

晒物质主要针对紫外线中的中波和长波，这两种波

长的紫外线更容易穿透皮肤，对身体造成伤害。

我们都知道中暑的原因主要是我们人体内热量

不能及时排出，导致体内温度过高，使体温调节中枢

紊乱。如果我们身体大面积并且长时间裹着一层防

晒霜，只会让体内热量越来越高。夏天防晒虽然很

重要，但也要适量而行，出门前半小时再涂点高倍数

的，回家后立刻洗掉皮肤上涂的防晒霜，让皮肤多透

透气。还需要注意，辨别防晒能力千

万不要只看防晒霜上SPF指数，SPF虽

是防晒的重要指标，但并不是SPF值越

高防晒能力就越强，涂抹不当反而会

出现适得其反的效果。（科技日报）
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夏天到了，又是一个丰收的季节。眼花缭

乱的瓜果，五花八门的冷饮，欲罢不能的冰淇

淋，在我们大快朵颐、陶醉其中的时刻，有谁会

想到“胃的感触”呢？

夏季我们常出现食欲减退，看啥都不香，每次

吃饭就勉强吃一点，量虽不大，却也觉得胃胀、胃

满等诸多症状。中医认为主要有三个原因。

其一，夏天本就湿气重，其性粘滞，就如同在

我们的味蕾上包了一层膜，根本尝不出任何味

道，又哪来的好食欲呢？再说这湿邪停在胃部，

影响食物的消化吸收，使本应该是营养物质的成

分都堵在胃部，成了垃圾成分。说白了，一肚子

垃圾，怎么能不胀？怎么会还想吃东西？

其二，生活条件好了，我们却选择了不良的

生活习惯，不思“粗茶淡饭”，一味向往炎炎夏日，

举杯痛饮冰镇啤酒，或者冰镇碳酸饮料，这可真

是“贪凉一时爽，一直贪凉火葬场”，日久必致脾

胃虚寒，就不止“啥都不想吃”这点事了。

其三，日益加重的工作强度，长期的焦虑抑

郁状态，也会引起气机逆乱，阻滞于胃部，出现

“食之无味”的症状。那么，我们该如何避免“夏

季食欲减退”这个问题呢？

第一，保持良好的作息规律，避免辛辣、油

腻、寒凉的食物，多吃清淡且有营养的食物，做到细嚼慢咽，减

小胃肠的工作压力。第二，保持健康的情绪状态，可以尝试自

己的兴趣爱好，或者播放舒缓的音乐，适当转移注意力，心情愉

快自然可以改善食欲。第三，选择药食同源的中药代茶饮，由

医生根据您的舌苔、脉象，判断您的亚健康状态和体质特点，提

出适合自身的中药代茶饮方案。 （人民网）

为
何
一
到
夏
天
﹃
啥
都
不
想
吃
﹄
？

提个醒提个醒


