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读 家

日前，中国社会科学院、中国气象
局联合发布的《气候变化绿皮书：应对
气候变化报告（2013）》指出，近50年来
中国雾霾天气总体呈增加趋势——“十
面霾伏”已然成为国内多省市最突出的
问题。对此，不少人选择出门时戴口
罩。如何选择口罩？人人都适合戴口
罩吗？戴口罩还得注意些什么？

冬天气候寒冷，人们在熟睡后常把脖子、肩膀露在外
面；长时间颈部弯曲；长期伏案，颈部肌肉长时间紧张；枕头
高度不适……这些都会让落枕找上门。

■落枕和颈椎病很“暧昧”
专家介绍，冬季是颈椎病高发季，也是落枕频发时节，

这都是因为受凉。除睡出来的落枕外，大多还是因有颈椎病
史，遭受冷空气突袭病情加重发作。普通落枕会自然痊愈，
几天后还没好就要警惕颈椎问题。

落枕脖子疼贴膏药，一两天就会缓解，如果3天以上还
没明显好转，就需重视，可能是颈椎病前兆；如果连续在一
段时间内反复出现落枕，颈椎病可能性更大。到底是落枕还
是颈椎问题，拍个片子就一目了然。

■落枕后按按“止疼穴”
专家提醒，有些时候按摩可减缓颈部不适，但并非所有

颈部不适都能按，特别是由颈椎病引起的颈部疼痛不适，在
未知病因前，千万不可随意按摩。

专家建议，落枕了先躺在床上不要乱动，让肌肉慢慢恢复，
可配以颈部活动，头部慢慢向前弯，轻轻向前后左右侧转动。

在手背侧第二、第三掌骨之间，掌指关节后约1厘米处
的落枕穴，是治睡觉时落枕的特效穴，用食指指腹按揉此穴，
用力由轻到重，保持重按15分钟，脖子会变得轻松很多。或
按揉风池、肩井、合谷穴，每穴半分钟也可缓解落枕疼痛。

■睡觉裹毛巾防落枕
预防落枕，枕头要“量身定做”，高度与一侧肩宽同高，

睡觉时颈部不要悬空。
冬天睡觉时，在脖子上裹条毛巾，能有效预防颈肩外露

受风导致的落枕。久坐伏案工作的人，勿忘颈部保健，要经常
起身抬头活动颈部，防止颈肌慢性劳损。(据《现代健康报》）

便秘的烦恼如人饮水，只有自己最清楚。它不仅影响
身材，更影响你的健康，生活中经常便秘的人不妨看过来。

第一步：手握成拳，以骨节为接触点来按摩。在肠道的
位置以顺时针的方向画圆按摩。

第二步：以手掌为接触面，从肋骨两边开始，往肚脐下
方推按，形成一个三角形的运动线路。

第三步：双手从心脏处开始，交换往下按摩，一直到腰部。
第四步：盘坐并保持上半身直立，双手置于背后，从腰

部尽量向上推。
每个动作10次以上，坚持在10分钟左右，早晚练习效

果更佳。忌饭后2小时内做。 （据新浪网）

起来动动

一 必读健健 保 有方健健

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）

落枕者如何“自我救赎”

四步按摩操 享受肠通畅

应对十面霾伏
正确佩戴口罩

除了对上呼吸道的危害外，雾
霾中的颗粒污染物以及重污染天气
还有可能造成心脏损伤。

污染物较多的天气里，气压低，
心烦气躁，血压会增高，容易诱发心
血管疾病的急性发作。

此外，雾霾天气还有影响生殖能力
和提高死亡率的危害，并有可能间接造
成慢性病加剧、呼吸系统及循环系统疾
病恶化、人体的免疫结构改变等。

因此，除了戴口罩，专家还建
议，若条件允许可做一次相关的体
检，体检内容包括以下几方面。

鼻咽癌检测：通过对耳、鼻、咽、
喉等器官的常规检查，初步检测常
见疾病。

肺功能检测：测试肺通气功能，
筛查各种引起通气功能障碍的疾
患。并通过视、触、叩、听检查心、肝、
脾等重要脏器的基本状况，发现常

见疾病的相关征兆。
动脉硬化检测：通过血压、血

糖、血脂、肾功能、动脉硬化、超声检
测周围动脉血管斑块等相关项目，
帮助提早发现动脉硬化的常见发病
因素和发病现象。

心肌及冠状血管病变的检测：
通过心电图、心脏超声等检测，可动
态发现心脏病变的情况。

（据《南方日报》）

专家认为戴口罩对付“十面霾伏”是有道理的
——数百种大气颗粒物能直接进入并黏附在人体
上下呼吸道和肺叶中，被人体吸入——口罩确实
可以过滤一部分颗粒物。

目前市场上销售的口罩大多以布、纸、塑胶等
材料制成，以橡皮筋或布系至头部或耳部。专家
认为，所有口罩必须盖过口和鼻才能发挥过滤的
作用，而且用料不同的口罩用途不一样。

纱布口罩：仅能过滤较大的颗粒，适于平时进
行家庭清洁工作时使用。

医用外科口罩：患感冒、发烧、咳嗽等有呼吸
道症状时和前往医院或电影院等不通风的场所时
使用。

活性炭口罩：可吸附有机气体及毒性粉尘，不
具杀菌效能，适用于喷漆作业或喷洒农药时。

N95防护口罩：可阻挡 95%以上微米颗粒，
呼吸阻抗较高，不适合普通大众长时间佩戴，且应
避免重复使用。

市面上口罩品种繁多

专家解释，目前国家没有民用
口 罩 标 准 ，市 场 上 热 销 的 N95、
KN90口罩是专业防护型医用口罩。

何谓N95、KN90口罩？根据国
家相关标准，如果这款口罩对这些
小于 2.5 微米颗粒的捕获能力为
90%，则为KN90口罩；如果捕获能
力为95%，则为N95口罩。

KN90 的口罩比一般的纱布口
罩要厚，戴起来密封性比较好。与

一般口罩不一样的是，它里面多了
一层活性炭净化材料，黑色的，摸起
来是一张湿纸巾的厚度。

N95口罩最让人诟病的是它不
太透气，戴上后口鼻处有一些闷。
它可以有效地防控烈性呼吸道传染
病的传播，比如非典或流感，所以不
建议普通人戴N95口罩。

从理论上来讲，口罩的防护材
料越密闭，阻挡颗粒物的效果越好；

反过来，口罩越密闭，呼吸起来也越
费劲。佩戴N95口罩是要经过培训
的，否则容易造成呼吸困难，会因缺
氧而导致头晕。

而且无论什么口罩都不宜长期
戴。由于人的鼻腔黏膜血液循环非
常旺盛，鼻腔里的通道很曲折，鼻毛
又构起一道过滤的“屏障”，长期戴
口罩，会使鼻黏膜变得脆弱，使鼻腔
失去原有生理功能。

专业口罩没有那么神奇

专家提醒，并不是人人都适合
戴口罩。

对于特殊人群，比如儿童、老年
人、患有呼吸系统疾病和心血管疾
病的人来说，一定要谨慎选择专业
口罩，佩戴时间也不宜过长，以免引
发其他的负面影响。

呼吸道疾病患者特别是呼吸困
难的人，戴上口罩后反而人为地制
造了呼吸障碍；心脏病、肺气肿、哮
喘患者及孕妇也不适合长时间戴口
罩；健康人不必为了抵御冷空气而
戴口罩，因为冷空气经过鼻黏膜和
气管，到达人体内时已经温暖。

另外，有些市民摘下口罩后随手
乱放，甚至一个口罩能戴一星期。这
些做法很容易使口罩变成细菌滋生
的地方。建议口罩每次使用后都要清
洗一次，还要经过开水消毒、阳光暴
晒。一次性口罩最好戴过就丢弃，不
要反复使用。 （据《羊城晚报》）

佩戴口罩因人而异

担心雾霾伤身，不妨做次体检

相关链接▶▶

在孩子小的时候，父母一定要
给孩子提供一个好的读书环境，这
才是对他们的未来负责。和睦的家
庭环境，对于孩子的学习是至关重
要的。

与读过书的人交谈，如沐春风，
即使是最平凡的脸也会让人觉得不
平凡，变得俊美起来。这种俊美就
是读书养成的气质，是一种灵性和
光彩。书读多了，自然而然就会受

到书本内容的影响，一言一行依书
而为，形成读书人所特有的言谈举
止，也就是书卷气。这种书卷气给
人以温文尔雅的感觉，让人不自觉
地产生敬佩之情。

班昭是东汉时期有名的才女。
她不仅美丽动人，而且还有着渊博
的知识，是我国古代第一位女历史
学家、女文学家以及女政治家。未
出阁的班昭，已经十分了不起了，
被冠以“才女”之名，实在是名副其
实，加之外貌出众，更是美名远播。
这与她的家庭教育有很大关系。

班昭出身名门，其父班彪是十
分有影响力的儒学大师，对家教
十分重视。他的大儿子班固是史
学家，是《汉书》的主要编著者；二
儿子班超更是有名，两次出使西
域 ，是 著 名 的 政 治 家 和 军 事 家 。
在教育孩子方面，班彪没有忘记
自己的女儿，鼓励女儿读书学习，
家中各种类型、题材的藏书都可
供班昭学习。所以，即使是女孩，
比起父亲和哥哥们，班昭一点也
不逊色。

小小年纪便有如此的声望，并
没有让班昭恃宠而骄、妄自尊大。
她的性格温柔细腻、为人谦逊。班
昭的“圣贤之书”并没有白读，举手
投足之间都有着非凡的气质，就连
当时的皇后都赞赏班昭的气质。

班彪为子女们提供了好的读书
环境，家里的书日积月累，汗牛充
栋，孩子有大量书可读。更重要的
是班彪会和子女一起读书，一起探
讨史学，探讨军事，探讨人文风俗。
这才是最有益的读书环境。

现在很多人的书房，装修得十
分豪华，藏书也多，古典文学一书
架，浩浩荡荡几十本，外国名著一
书架，又浩浩荡荡几十本，但是这
些都是锁在书架里面的，书页都是
崭新的，一次也没有看过。这样，
书成了他们家的装饰。这是多么
可惜的事情。可见，有书但不带领
孩子去读，并不算为孩子提供了读
书的环境。

有的家庭，父母不读书，孩子读
书他们在看电视，孩子要读书，他们
要去打麻将。这样，孩子受到了坏
影响，三天打鱼两天晒网，坚持不了
两天，以后也就跟父母一起看电视、
一起打麻将了。

书籍是人类智慧的结晶，我们
都要善于利用书籍，将读书作为提
升自己的重要途径，不读书，将来很
难成大器。父母们一定要改变自己
浮躁的心态，为孩子提供一个有利
的读书环境，让孩子的精神不再贫
乏，让他们学会达事理、明善恶、辨
美丑，让他们气质出众，让他们富于
学养。

周桓王是自己送上门去挨打的。
这事照理说原本不该发生，因为周与
郑关系非同一般。郑，是西周最后一
个封国，始封之君是周厉王的小儿
子，被周宣王封为诸侯，是为桓公。桓
公是郑国的国君，也是周王的大臣，
在幽王的时代曾经担任周的司徒。

虢，是周文王弟弟虢仲的封国，
也叫西虢。另外还有东虢，是周文王
弟弟虢叔的封国，后来被郑国所灭，
所以西虢就叫虢。

不知何时，郑庄公发现周平王

对自己并不那么信任，很可能会把
一半的权力分给虢公。这让庄公十
分不快，平王则信誓旦旦地表示绝
无此事。为此，周和郑交换人质。周
的王子狐被送到了郑国，郑的公子
忽则到周。

这是一件非常荒唐的事情。因
为从法理上说，周王与郑伯，是君臣
关系。交换人质，则只能发生在诸侯
与诸侯之间。周平王这么做，实际上
是把自己降为诸侯了。王室的尊严
和体面，大大受损。

鲁隐公三年（公元前720年）三
月十二日，周平王驾崩。继位的桓王
是平王的孙子，年轻气盛，当真把一
半的权力分给了虢公。这时的郑庄
公，论辈分是周桓王的叔爷爷，哪里
咽得下这口气？便决定给那小子一
点颜色看看。四月，郑国大夫祭仲带
兵割取了周王国地里的麦子。秋天，
又割走了周王国的谷子。前一次是
在温（今河南省温县），算是侵略了
周的属国。后一次则在成周（今河南
省洛阳市境内），骚扰到周天子眼皮
底下了。于是周郑结怨。

不过，结怨归结怨，面子还得维
持。三年后，郑庄公朝见了周桓王，王
室也保留了郑庄公的职位，又过了两
年才正式任命虢公为卿士。实际上这
时虢公和郑伯，同为周卿士。具体地
说，虢公为右卿士，郑伯为左卿士。

但这绝不意味着周郑和好如
初，只不过双方都有政治需要。周王
室固然离不开郑国的护卫，郑庄公
也想利用周王。身为王室重臣，至少
打起仗来可以借用王命，甚至动用
王师，这是郑庄公很想要的。

不过，既然是相互利用，那就要
相互配合。然而桓王似乎不懂。他先
是在郑庄公朝见时不讲礼貌，后来
又侵犯了郑国的实际利益，最后彻
底剥夺了郑庄公的所有权力。接替
郑庄公担任左卿士的，是周公黑肩。

郑庄公毫不客气，拒绝再见周
王。周桓王也毫不客气，率领联军伐
郑。

这是整个春秋时期唯一天子御
驾亲征的例子，时间是在公元前707
年（鲁桓公五年）秋天，地点是在长
葛（今河南省长葛县）。周军这边，桓
王亲自统率中军。

结果郑军两面夹击，周军大败，
桓王自己也被一箭射中了肩膀。

活捉桓王，只需举手之劳。
然而郑庄公表现出君子风度。

他拒绝了下属乘胜追击的建议，不
但任由桓王逃之夭夭，还派祭仲去
劳军，嘘寒问暖，关怀备至，体贴入
微。郑庄公说，能保住江山社稷，就
可以了。

郑庄公很明智，他知道适可而
止。周王室却威风扫地，体面不存。

1717 为孩子提供
良好的读书环境

天子挨打55

2013年对于香港流行乐坛来说是特别的一年：Beyond乐队成
立三十周年，黄家驹逝世二十周年，陈百强逝世二十周年，张国荣
逝世十周年……这本书讲述了那些曾经伴随无数人走过青葱岁月
的香港音乐，如今依然是流行音乐的“焦点”，那些响亮的金曲依然
流淌于人们的心海深处，等待着被激发、被升腾的一刻。作者作为
资深的音乐界人士，用深沉的笔调讲述了“港乐”中的那些人、那些
事及其背后的情感喧哗和沉淀。

《原谅我一生不羁放纵爱自由》

★作者：邹小樱
★出版社：江苏文艺出版社

一个龙卷风肆虐的夜晚，露丝和露比姐妹俩诞生在加拿大安大略省的一处乡
间医院。从降生世间的那一刻起，姐妹俩注定要拥有不平凡的人生，因为她们头
部相连。她们相拥相伴三十年，却永远不能相见；她们连为一体，各自却要拼
命活出自己；她们分享着喜悦与悲伤，也心怀不为彼此所知的秘密；她们一同背
负生命，一同面对来自世间的异样眼光，也要并肩走向死亡……这是“那两个女
孩”的故事。

该书曾入围2007年柑橘文学奖，系《纽约时报》《华尔街日报》年度推荐小说。

《那两个女孩》

★作者：罗莉·兰森（加拿大）
★翻译：李同洲
★出版社：上海人民出版社

本书选取了15位中国杰出青年历史学人，希
望从他们的访谈和代表作里找寻这个时代的“志
气”。如果说民国时代的历史学者面对的挑战，
是让史学摆脱经学附庸的地位，成为近代的历史
学，那么我们今天的挑战则是摆脱阶级和革命史
观的叙事，创造一个更新的，同时也还原一个曾经
的历史学。

★作者：许知远
★出版社：广西师范大学出版社
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《东方历史评论03
历史新声:中国杰出青年历史学人》


