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多食广健健

冬令水果橘子、橙子是主流，物美价廉还能补充维生素
C。有的橘子虽然外观没有任何改变，也没有腐坏的迹象，
但吃起来味道很怪，甚至发苦。这样的橘子还能吃吗？答
案是，绝对不要吃。

柑橘果实中含各种糖苷和新橙皮苷，是柑橘果实中主
要的苦味物质，在未成熟的果实中含量较高，而成熟的柑
橘，糖苷逐渐转化，苦涩味也随之消失。大量食用未成熟的
柑橘，会使身体产生不良反应。

此外，柑橘在低温储存时，因冻结而使原生质脱水，减
弱它对微生物的抵抗力，此时微生物乘虚而入，特别是霉菌
等腐败菌极易侵入果体而生长繁殖，使柑橘苦味加重。这
种受冻发苦的柑橘不仅营养价值大大降低，而且带有大量
的微生物。因此，发苦的柑橘是不能吃的。（据39健康网）

柑橘发苦 千万别吃

面对美味佳肴，不少人一不小心便会吃得太饱，结果消
化不良找上门来，使人饱受腹痛、腹胀、嗳气、腹泻之苦，严
重的消化不良还会诱发其他疾病。那么，如何保护自己的肠
胃不受伤呢？

国家高级营养师熊苗介绍，当吃得过饱而出现消化不良
时，西红杮可是个好东西。它含有丰富的有机酸，还有一种特
殊成分——番茄素，有助于消化、利尿，能协助胃液消化脂肪。

实在没有西红柿，还有以下治疗消化不良的偏方。
白菜 它含有大量的粗纤维，可促进胃肠道蠕动，帮助

消化，防止大便干结。
山楂粥 用 40 克山楂煎取浓汁，去渣后加入 60 克粳

米、60克瘦肉末一同煮成粥，食用时加10克红糖，能消食
降气。

烤馒头片 如果是因面食吃得太多而造成消化不良，吃
几片烤焦的馒头片，会有意想不到的消食效果。

炒米茶 如果是因米饭吃得太多而撑着了，可小火翻炒
洗净的生米，直到米粒呈金黄色，起锅，用开水冲服，此茶水
米香浓郁助消化。

陈皮山楂水 想解肉食之积，可将陈皮切丝，放入蜂蜜
中浸泡，泡开后，捞出来沥干；用小火炒山楂，炒到金黄时，
放入陈皮，炒到不粘手为止；将炒好的山楂和陈皮放入保温
杯，用开水焖20分钟左右就可以喝了。

此外，就餐前一小时饮水也可有效预防消化不良。
（据《现代健康报》）

面对美味吃得太饱——

西红柿“解救”饭后不适小寒到小寒到 隆冬至隆冬至
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）

昨日“小寒”，标志着我国气候进
入了一年中最寒冷的时段。根据我国
气象资料显示，小寒在二十四节气中
气温最低，只有少数年份的大寒气温
低于小寒，我们常说的隆冬“三九”也
基本上处于小寒节气内。小寒时节，
也是老中医和中药房最忙的时候，因
为此时是冬季进补的最佳时机。专家
提醒，虽然今年小寒不太冷，但隆冬时
节大家仍要注意防寒保暖。

今年的冬季气温相对较高，
没有隆冬的感觉，这个小寒貌似
不太冷。尽管如此，专家介绍，
民 间 常 说“ 小 寒 大 寒 冻 作 一
团”，面对忽冷忽热的天气，大
家不仅要重视寒邪，还应该重
视湿邪。

中医讲，湿邪一般不单独出
现，它总爱与其他邪气共同出
现，尤其是和寒邪一起，从而引
发多种疾病，例如风湿病以及心
血管疾病等，而且湿邪致病后久
治难愈，会给身体带来严重危
害。所以说，进入隆冬时节，大
家更应该重视养生，养成良好的
生活习惯，避免心血管疾病的发
生。比如早睡早起；外出做好保
暖措施，尤其不要忽冷忽热；不
要做剧烈运动等。

严防风湿病
和心血管病

面对忽冷忽热的天气，人们在生活
起居上要特别注意，尤其是早出晚归的
上班族，建议出门时注意保暖，外出必
须要戴好帽子、手套、口罩甚至护膝等。

中医认为，头为诸阳之会，这个节气
外出，头部特别容易受寒；寒又为百病之
源，长期积累寒气，特别容易导致疾病的

发生。一些很注意养生的人，在出门时会
戴帽子护头保暖。但专家认为注意头部
保暖不仅是要戴帽子那么简单，“三九”天
里，出门前和睡前别洗头，这些生活细节
也很重要。如果刚洗完头，头发没干，甚
至还在滴水，就在没有任何保护措施的情
况下外出或者睡觉，都对健康不利。

出门前和睡前不要洗头

隆冬时节，不科学的晨练也会给身
体造成伤害。

冬季的早上，气温很低，晨练的人应
该等到上午九点或十点以后再锻炼。因为
此时气温相对较高，阳光比较充足，人的
新陈代谢在这个时候也较为旺盛，这样既
可以达到锻炼身体增强免疫力的目的，又
可以预防寒冷给身体带来的伤害。

专家建议，坚持早睡晚起，尽量在晚

上九点或十点睡觉。因为冬属阴，昼短夜
长，阳气不足，人容易生病，而早睡晚起
的作息习惯有利于阳气的潜藏和阴精的
积蓄，对人体健康十分有益。经常晚睡、
早起、通宵熬夜等，都是导致心血管疾病
的重要因素。

对于工作压力大的职场白领，若是由
于工作原因不能保证早睡晚起，建议在午
饭后借助半小时左右的午休来进行调理。

职场白领坚持午睡半小时

眼下正是吃麻辣火锅的好时节，但专
家建议，应该尽量少吃。在食品搭配上，更
应该荤素搭配，多吃点西兰花、芹菜等蔬
菜；肉食也要以白肉为主，如虾、鱼等海产
品；餐后水果要尽量少吃西瓜等凉性水果，
而要以橘子、山楂、苹果等为主。

冬季吃辛辣、油腻、凉性的食物不但
不利于人体消化吸收，而且对于“三高”
患者来讲还会加重疾病，严重影响身体
健康。虾、鱼等食物属于温热性，可以增
强人体的抗寒能力，同时含有丰富的维

生素以及矿物质，其中虾的钙含量更为
各种动植物食品之冠。另外，虾、鱼具有
益气健脾、补肾壮阳的功效，所以在这个
季节尤其适宜多吃。

再过几天就是腊八节了，专家认为
这个季节特别适合喝腊八粥。腊八粥里
有黄米、白米、小米、栗子、红豇豆、大枣、
花生等，营养极为丰富，不仅能补充人体
所需的蛋白质、维生素、矿物质等，还具有
调理脾胃、补中益气、驱寒强身的功效。

（据《城市快报》）

少食麻辣多吃鱼虾

马达加斯加的指狐猴是现存的
哺乳动物中最神奇的一类，它们在
1780年首次被发现。

科学家一开始认为这是一种新
种类的松鼠，因为它们有着大大的
多毛的尾巴以及一直不断生长的
类似啮齿的牙齿。但它们类似猴
子的骨骼说明了它们是世界上最
大的夜间活动的灵长类动物，是狐
猴的近亲。

指狐猴大小和家猫差不多，在
夜间攀爬热带雨林的树端寻找食
物。

马达加斯加没有啄木鸟，所以
就有了可以将昆虫从树木中取出
来的动物，这就是指狐猴的特别之

处。它们用长长的手指在树枝和
树干上敲打，速度可以达到每分钟
40 次，同时用极为灵敏的耳朵听
着。它们可以诊断出实心木头和
有着由钻木昆虫钻出来的小洞的
木头之间的细微差别。

指狐猴的听力很好，甚至可以
发现爬行中的幼虫。

一旦指狐猴发现了小洞或者昆
虫，它们就用尖锐的前齿在树上远
离虫子的地方咬一个洞，这个虫子
就只有死路一条了。然后它们用
细 长 得 奇 特 的 中 指 将 幼 虫 拉 出
来。这个手指有一些特别的改良：
弯弯的，比其他的手指长3倍，极其
灵活。

“敲打寻找法”是一项复杂的技
巧，每个小指狐猴要耗费数年的时
间才能学会。刚出生时，小指狐猴
的耳朵柔软无力，在大约 6 周时才
可能操控。

小指狐猴在窝中待一个月或
两 个 月 ，很 快 就 学 会 了 爬 树 、倒
挂。渐渐地，它们在树林中可以像
它们的父母一样灵活，在还未出窝
之前，它们就开始模仿妈妈的样
子学习敲打。它们观察着妈妈，
试图模仿妈妈敲打时手指灵活移
动的动作。

如果指狐猴妈妈发现了食物
的位置，小指狐猴会争先恐后地
挤 过 来 ，将 妈 妈 挤 出 去 ，争 相 夺
取着胜利品。小指狐猴吃一个大
幼虫的样子，很像小孩子吃冰激
凌。但是小指狐猴是很挑剔的，
它们会等着妈妈将食物检验一遍
后才吃。

小指 狐 猴 直 到 15 个 月 到 17

个月大的时候才学会“敲打寻找
法 ”，而 且 大 概 要 花 2 年 的 时 间
学 习 全 部 的 捕 食 技 巧 。 大 约 到
了 4 岁的时候，小指狐猴才能够
独 立 ，这 时 它 们 通 过“ 敲 打 寻 找
法”所找到的食物占到它们整个
饮食的 10%到 15%。

有趣的 是 ，如 果 指 狐 猴 被 关
着 养 大 ，没 有 成 年 指 狐 猴 的 教
导 ，它 们 是 不 会 这 种“ 敲 打 寻 找
法”的，这也说明这是一种后天学
习的技巧。

与它们的狐猴亲戚相比，夜间
活动的指狐猴有着和身体大小不
符的巨大大脑，可能是因为“敲打寻
找法”的复杂机制需要强大的听力
和嗅觉感官。

这种夜间活动的指狐猴有着令
人无法否认的奇特长相，因此被当
地的马达加斯加人认为是魔鬼的先
驱者。

当地人认为如果指狐猴用它们
长长的中指指向你，那么你肯定会
受诅死亡；如果指狐猴在村庄出现，
那么表明肯定会有村民死去，只有
杀死指狐猴这种动物才能阻止事情
的发生。

这种迷信使得指狐猴的处境
非常危险，它们曾经一度被宣告灭
绝，后来才又被发现还有指狐猴
存在。

作者：易中天
出版社：浙江文艺出版社
内容简介：如何治国？如何做

人？孔子说：仁；孟子说：义；墨子说：
公平正义……儒、道、墨、法……先
秦诸子300年大辩论，使中华民族走
进群星璀璨的时代，也同时奏响了
我们民族思想史上的华彩乐章。

庄子一身剑客装束，大步流星
走到了王的面前。赵王按剑以待。

王问：先生求见，打算用什么来
教导寡人？庄子说：剑。

王问：先生之剑如何？庄子说：
臣之剑，十步一人，千里不留行。

王问：天下无敌呀！庄子说：不
妨一试。

王问：不知先生用长剑，用短

剑？庄子说：长短不论。但臣剑有三，
不知王要哪种？

王问：请问哪三剑？庄子说：天
子剑、诸侯剑、庶人剑。

王问：天子之剑如何？庄子说：
燕国为锋，齐国为刃，魏国为脊，宋
国为环，韩国为柄，渤海为鞘，北岳
为带，以五行制寰宇，以造化御群
生，故触类旁通，上下无碍。此剑一
出，诸侯正，天下定。此乃天子之剑。

赵王茫然。又问：诸侯之剑如何？
庄子说：智勇为锋，清廉为刃，

贤良为脊，忠圣为环，豪杰为柄，上
法苍天以顺三光，下法大地以顺四
时，中和民意以安四方。此剑一出，
如雷霆之怒，四海之内无不唯命是
从。此乃诸侯之剑。

赵王再问：庶人之剑如何？庄子
说：蓬头垢面，怒发冲冠，瞠目结舌，
义愤填膺，上取项上人头，下取腹中
心肝，名为用剑，实为斗鸡。此种庶
人之剑，大王手下比比皆是吧？

赵王听完，拉着庄子的手请他
上殿，自己却绕着餐桌团团转，半天
静不下心来。庄子说：大王安坐定
气，剑事臣已奏完。

这当然不是史实，甚至不是庄子
本人所讲，而是庄子学派后人编撰的
寓言。是寓言，就有寓意,而寓意，是
可以各自表述的。也就是说，《庄子》
书中的这篇《说剑》，不妨看作先秦诸
子百家争鸣的象征。先秦诸子，就是
从春秋晚期到秦汉之前这三百年间
我们民族最伟大的思想家。由于他们
后来被分为儒、墨、道、法、名、杂、农、
阴阳、纵横、小说十家，因此又叫九流
十家，也叫诸子百家。

诸家当中，影响最大的是儒、

墨、道、法；最有名的代表人物，则是
孔子、墨子、老子、孟子、庄子、荀子
和韩非，他们的名字在全球华人地
区家喻户晓。事实上，他们的时代固
然遥远，而他们的影响更为深远，深
远到至今仍能处处看到其烙印。

这么多伟大的思想家集中出现，
是一个奇迹，而且这奇迹是全球性的。
实际上在同一时期和同一纬度（约在
北纬30度上下），南亚有释迦牟尼，西
亚有犹太先知，南欧有古希腊哲学家。
难怪德国哲学家雅斯贝尔斯，要把这
一时期称为“轴心时代”了。

是的，轴心时代，也叫枢纽阶
段。轴心时代的思想家，是犹太、印
度、希腊和华夏民族的精神领袖，也
是世界各民族的精神导师。他们提
出的思想原则，不但塑造了不同的
文化传统，而且一直影响着人类的
生活。因此，他们遥远，却不陌生。但
同时，他们亲切，却不清晰。有多少
人能一五一十如数家珍地说出其思
想、观点和方法呢？恐怕不多。

大体上说，四百年的轴心时代可
分为三个阶段。第一阶段，孔子与犹
太先知、释迦牟尼、毕达哥拉斯同时
代，四大文明礼炮齐鸣；第二阶段，墨
子与苏格拉底同时代，《老子》一书的
作者与柏拉图同时代，孟子和庄子与
亚里士多德同时代，中国与希腊并肩
前进；第三阶段，希腊人也退出历史
舞台，只剩下我们的荀子和韩非。

这又是一大奇观。奇观的出现
缘于孔子。孔子，既有继承者，又有
挑战者。挑战者之间当然也有分歧，
但反孔则是一致的。墨子、庄子和韩
非“三剑客”，更是剑剑直指孔丘。百
家争鸣由此而起，并绵延不绝。

88 奇特的
指狐猴

天子剑11

★作者：瓦尔特·伍伦韦伯（德）
★翻译：李欣
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《反社会的人》

“严谨而有秩序且发达”是大多数中国读
者对德国的印象。《反社会的人》将为大家介绍
固有形象外的“另一个德国”。

本书从不同角度向读者展示了德国社会
结构中日益壮大的两端：只占德国人口1%的财
富阶层为何拥有社会总财富的36%；靠社会救

济生存的庞大失业人群如何成就其独有的生
活方式及价值观；这两个在德国社会构成中日
渐孤立的群体又是怎样促使金融和社会救助
行业得以畸形地快速发展的；而谁来为德国的
金融危机和巨大的社会福利支出埋单？答案
只能是依然代表着德国精神的中产阶级。
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