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读 家

很多家庭的筷子一用就是好几年，殊不知筷子变颜色
了，就该换了，否则会带来健康隐患。

筷子使用时间过长，表面的生漆会脱落或破损，造成木
质松动或缺失，给细菌滋生提供机会。同时，使用、搓洗的过
程会使筷子留下深深浅浅的伤痕，容易使微生物残留、滋生。

细菌的长期堆积会造成筷子材质发生变化，其最明显
的特征就是“变色”。因此，变色筷子应及时更换。木制或
竹制筷子最好3至6个月更换一次。在外就餐前应仔细观
察筷子表面是否有斑点，特别是有没有霉斑。如果筷子上
出现非竹子或木头本色的斑点，很可能已经发霉变质。

建议大家每两周一次按照下列方法清洗筷子：把筷子
用洗洁精浸泡几分钟后用流水冲洗干净；放入消毒碗柜中
消毒、烘干，或者将筷子在开水中浸泡10分钟左右，并沥干
水；清洗收纳盒，将筷子晾干，放入其中，保持通风。

（据搜狐网）

变色筷子赶紧换掉

议堂健

本版网络互动：洛阳网·求医问药
（http://www.lyd.com.cn）

（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

生有道养养 多食广健

扔掉菜根是浪费的，而且也失去了很多营养。通常来
讲，叶子会有化肥等残留，但根部一旦遭受污染，它是会腐烂
的，因此蔬菜的根部是受污染程度最小的。另外，根部的营养
价值比较高，很多菜根都可以入药，因此千万不要轻易丢弃。

■菠菜根 含有铁、维生素A、维生素C、维生素K，其
中维生素K可以防止皮肤、内脏出血。常吃菠菜根还可以
增强体力、排毒养颜。因为其膳食纤维含量丰富，所以菠菜
根不易煮熟，处理的方法是：抓住整棵菠菜，先将根部入沸
水中煮约40秒，再将整棵浸在沸水里。

■芹菜根 取芹菜根60克，大枣10枚，水煎。吃枣喝
汤，可预防动脉硬化。

■韭菜根 将韭菜根、叶捣烂取汁，以温开水冲服。每
日1次，适用于急性肠炎、慢性便秘；取韭菜根适量，用红糖
水煎服，可治白带多；韭菜根捣烂湿敷，有散淤消肿、止痛止
血之功效，可治跌打损伤。

■空心菜根 空心菜根120克，水煎服，可治痢疾；空心
菜根120克，醋与水各250毫升，同煎汤含漱，可治龋齿牙痛。

■白菜根 味甘性微寒，具有清热利水、解表散寒、养胃
止渴的功效。将白菜根洗净切片与生姜、葱白等煎汤服用，
可治疗感冒初期恶寒发热、胃热阴伤。它同时富含胡萝卜
素、维生素B1、维生素B2、维生素C、粗纤维以及蛋白质、脂
肪和钙、磷、铁等。

■香菜根 香菜根中含有较多维生素、矿物质和钙，有
预防缺铁性贫血等作用。 （据《保健时报》）

菜根入药妙用多男人防暗伤
分阶段保养分阶段保养

世界卫生组织和联合国
人口组织多年的调查统计表
明，男性平均寿命比女性短5
至 10 年，而且在一些国家，
这种差距还在逐年加大。国
内专业机构对5万多名男性
的体检结果做出统计分析，
发现不同年龄段的男性存在
不同的健康问题，“暗伤”多
多。

“暗伤”报告：人们常说“男人三
十而立”，所以30岁的男人大多在“拼
命”，可从30岁开始，男性的肺、肾功
能开始下降，听力也开始下降。由
于压力大等原因，脱发正呈现出年
轻化的趋势，一项对万余名男性的
调查显示，有超六成的男性脱发者
早在 30 岁之前就出现脱发现象，而
且这个年龄段的男人肠胃受损情况
也十分普遍。

健康指导：专家建议，日常饮食
中应有意识地多吃些富含蛋白质的
食物，如牛奶、鸡蛋等，并注意均衡摄
取多种营养素，这样才可使精力充
沛；着手预防肾脏疾病，每天喝 8 到
10杯水；这一阶段男性血液中胆固醇
的含量也会随年龄而升高，要注意控
制脂肪，体育活动至少坚持每周三
次；为保护听力，平时听音乐、看电视
时不要将音量开得太大，如果能每天
做几次深呼吸，坚持下去，到了70岁，
你的肺活量依然会很大。

而立男人（30至40岁）
呵护胃肠

“暗伤”报告：年过40的男人，就像
一台运转日久的机器，需要一次大修。
各种疾病，尤其是慢性疾病特别青睐这
个年龄段的男人，如心血管疾病、肾脏
疾病、糖尿病、高血压、前列腺炎等疾病
是40岁之后男人健康的大敌。此时是
男人由盛向衰的转折，如果这个转折转

不好，就会留下无可弥补的遗憾。
健康指导：专家提醒40岁的男人切

记，要时刻注意自己身体的变化，千万
不可大意，每年定期体检，哪怕是细
小的不适和反常都要引起警惕；各种
交际应酬是 40 多岁男人生活中的一
个重要部分，摄取油脂过多易诱发心

血管疾病，饮酒过度伤胃伤肝且易患
高血压，在享受美味的同时要顾及营
养，还要做到规律饮食，养护好肠胃；
劳逸结合，调养生息也应加以考虑；
体育锻炼，尤其是对长期不从事体力
劳动的群体来说，更是保健防病的重
要法宝。

不惑男人（40至50岁）

“暗伤”报告：医学研究表明，人体
内的胆固醇含量在60岁以后就开始减
少，人体免疫系统的机能会有很大退
步，较以往更容易感染各种疾病，身体
恢复需要更长的时间。这个年龄段的
男性由于长期操劳事业和家庭，体力和
精力的消耗超负荷，往往缺乏睡眠，精

神萎靡，骨质疏松也在中老年高发，使
发生骨折的可能性大大增加。

健康指导：专家强调，睡好觉是保
证身体健康乃至延缓衰老的前提条件，
特别是夜间 12 点到翌日凌晨 3 点这段
时间，切不可熬夜；在平时饮食中，应控
制钠盐的摄取量，尤其要少吃腌制食

物，选择含钙高的食品，如奶制品、豆制
品、芝麻酱、海米等；规律的体育运动以
及保持体重也不容忽视，要多晒太阳；
因为此时常会发生牙龈萎缩，口腔保健
也很重要；除此以外，还要积极治疗一
些相关疾病，千万别忘锻炼大脑，多看
书报杂志，做做智力题也可。

知天命男人（50至60岁）

“暗伤”报告：这一年龄段的男性，健
康问题多集中在心脑血管疾病、高代谢
病（高血糖、高血脂）、骨质疏松、前列腺
病、秃顶等问题上，睡眠也开始减少，不
利于体能的恢复，人的记忆力也变得越
发糟糕，腿和腰自然衰老，腿的力量一旦
减弱，人就容易跌倒，甚至导致一辈子卧
床不起。

健康指导：对于老年人来说，最重要
的就是保持乐观的心境，还要多吃具有
防癌作用的食物，如苹果、枣子、胡萝卜、

香菇、木耳、银耳、海参、海带、虾等，多吃
蛋、芝麻、百合、山药等含有微量元素的
食品；为了预防疾病，适当进补也有必
要，可有针对性地选择一些深海鱼油、钙
片、抗衰补品等；每天坚持15分钟的体
育锻炼，主要进行屈膝、伸直的动作，并
且坚持每天到户外散步、做做广播体操
等。 （据《现代健康报》）

首先，是功效。几乎所有的茶客
都有这样的经验：几杯上等的普洱
茶入口，口感还说不明白呢，后背脊
已经微微出汗了，随即腹中蠕动，胸
间通畅，舌下生津。我曾以“轻盈”二
字来形容绿茶，而对普洱茶而言，则
以自己不轻盈的外貌，换得了茶客
身体的“轻盈”。

想当年，由京城到茶马古道，那
一条条从普洱府出发的长路，大多
通向肉食很多、蔬菜很少的高寒地

区。那里本该发生较多消化系统和心
血管系统的疾病，而实际情况并非如
此，人们终于从马帮驮送的茶饼、茶
砖上找到了原因。而且，现代科学检
测手段已经证明，普洱茶确实具有降
低血糖和血脂的明显功效。

其次，是口味。它最吸引茶客的
地方，还是口感。要写普洱茶的口感
很难，一般所说的樟香、兰香、荷香
等等，只是一种比拟，而且是借着嗅
觉来比拟味觉。

世上那几种最基本的味觉类
型，与普洱茶都对不上。即使在茶的
天地里，那一些由绿茶、乌龙茶、红
茶、花茶系列所体现出来的味觉公
认，与普洱茶也不对路。

如果一定要用中国文字来表述，
比较合适的是两个词：陈酽、暖润。

普洱茶在陈酽、暖润的基调下
变幻无穷，而且，每种重要的变换都
会进入茶客的感觉记忆，慢慢聚集
成一个安静的“心理仓贮”。

在这个“心理仓贮”中，普洱茶
的各种口味都获得了安排，但仍然
不能准确描述，只能用比喻和联想
稍加定位。这些比喻和联想是那样
的“无厘头”，但是，凡有一点文学感
觉的老茶客听了都会点头微笑。

普洱茶的“心理仓贮”一旦建
立，就容不得同一领域的低劣产品
了。这对茶事来说，虽然无关精神道

德，却是有涉生活素质的。
第三，是深度。以我看来，普洱

茶丰富、复杂、自成学问的程度，在
世界上，只有法国的红酒可以相比。

你看，在最大分类上，普洱茶有
“号级茶”“印级茶”“七子饼”等等代
际区分，有老茶、熟茶、生茶等等制作
贮存区分，有大叶种、古树茶、台地茶
等等原料区分，又有易武山、景迈山、
南糯山等等产地区分。其中，即使仅
仅取出“号级茶”来，里边又隐藏着一
大批茶号和品牌。哪怕是同一个茶号
里的同一种品牌，也还包含着很多重
大差别，谁也无法一言道尽。

其实，连冲泡也大有文章。茶
量、水量、速度、热度、节奏组成了一
种韵律，上口便知其人。

这么复杂的差别，与一个个朋
友的生命形态连在一起，与躲在后
面的大山、茶号、高师、岁月连在一
起，与千里之隔又分毫不差的茶香、
茶语连在一起，构成一种特殊的“生
态语法”。进得里边，处处可以心照
不宣，不言而喻，见壶即坐，相见恨
晚。这样的天地，当然就有了一种让
人舍不得离开的人文深度。

以上大体概括了普洱茶那么吸
引人的原因，但是，要真正说清楚普
洱茶，不能仅仅停留在感觉范畴。
普洱茶的“核心机密”，应该在人们
的感觉之外。

开宝九年（公元976年）10月20
日深夜，宋太祖赵匡胤与他的弟弟开
封尹、晋王赵光义在大宋内宫一起烛
光宵夜之后，不明不白地离世了。第
二天，赵光义正式即位。赵光义是这
次政治事件的胜利者，历史是胜利者
的历史，“谁犯罪，谁受益”。宋太宗赵
光义即位以后，到底采取了什么招
数，使大宋王朝最高政权实现了平
稳、顺利的过渡转移呢？

事实证明，赵光义的政治手腕

是无所不能的。他在最合适的时候，
在最合适的地点，利用最合适的人，
干了最想干的事。

第一，最佳时机。斧声烛影事件
发生在开宝九年10月20日，此时的
开封城内兵力空虚。开宝九年8月，
宋太祖命侍卫马军都指挥使党进等
人率兵征伐北汉，9 月抵达太原城
下，10月的时候，大宋军队与北汉军
队战争正酣。此时极力反对赵光义
接替大宋政权的赵普也已经被贬离
京。

第二，最佳地点。京都开封是赵光
义的地盘，大宋的内宫是优中之优。

第三，最佳内线。那夜，不听从
宋皇后旨意召赵德芳入宫即位，而
擅自召赵光义进宫的宦官叫王继
恩，他明显是赵光义在宫中收买、安
插的内线。

天时、地利、人和，三者全了，赵
光义想不成功都难。太祖之死很突
然，光义即位也很不正常，太祖的儿
子、朝野上下会有什么反应？会不会
引起政治动荡？

要证明自己的帝位合法，最有
效的方法是证明他当皇帝是宋太祖
的旨意。没有传位诏书，便通过其他
的诏书来告知天下：我赵光义当皇
帝是我哥哥的旨意。

封赏皇室主要人员。以皇弟赵廷
美为开封尹兼中书令，封齐王；宋太

祖的儿子赵德昭为永兴节度使兼侍
中，封武功郡王；赵德芳为山西南道
节度使、同平章事。太祖的儿子依旧
称为皇子、皇女，不久以后，也让赵廷
美的儿女并称皇子、皇女。赵廷美、赵
德昭上朝时，位列宰相之上。

借鉴陈桥兵变后的经验，对朝
廷官员加官升职。能升官的升官，不
能再升的加官。凡是追随赵光义的
那些人都随着赵光义的即位陆陆续
续提升了级别与待遇。这也是实现
政权得以顺利过渡的重要因素。

至于军队问题，赵光义坐上皇
帝的宝座以后，并没有立刻召回这
些军队。于是，这些太祖的死党只能
在远离京师的北汉境内，原地待命。
既要面对太原城里的北汉军队，又
要应付辽国的援军。事实上，这些将
领很清楚是怎么回事，他们可以反，
但他们不能反，因为他们的家小都
在开封城内。这正是赵光义的聪明
之处。等一切都收拾妥当，开宝九年
12月22日，在这个一切都在掌控之
中的时候，宋太宗才下令，北汉暂且
不要打了，你们现在可以回来了。
潘美、党进等人回到开封之后，他们
面对的不仅是一个合法的新皇帝，
而且他们也发现，自己的顶头上司
也换人了，楚昭辅成了他们的军事
领导。就这样，这些定时炸弹被赵
光义这个拆弹专家轻松拆除。

22 品鉴普洱茶无所不能55

睡个好觉

花甲男人（60至70岁） 强健腰腿

来次大修


