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读 家

闻汇健健

冬天，在暖气房、空调房里很温暖，同时也很干燥。于是，大家都选
择多喝水来“水润”自己。但您真的会喝水吗？其实被人们认为最简单
的喝水，可是有一定讲究的。以下进行分类列举，帮您掌握喝水常识。

自来水可能含有高氯化合物，
如果经较长时间放置（隔夜），水质
会发生老化。因此，清晨拧开水龙
头后，最初流出的自来水是不可饮
用的。

自来水

开水久置后，其中含氮的有机
物会不断被分解成亚硝酸盐。尤
其是存放过久的开水，难免有细菌
污染，此时含氮有机物会加速分
解，亚硝酸盐的生成也就更多。饮
用这样的水后，亚硝酸盐与血红蛋
白结合，会影响血液的运氧功能。
所以，烧开后在暖瓶里存放多日的
水，其成分已经发生变化而不能饮
用了。水烧开后最好在 24 小时内
饮用；瓶装、桶装的各种纯净水、矿
泉水也不宜存放过久；瓶装或桶装
的纯净水、矿泉水开封后超过 3 天
最好就不要喝了。

久置的开水

有人认为喝淡盐水有益于身体健
康，其实，在不适合的时间喝淡盐水同
样对人体有害。夏天出汗后喝淡盐水
是必要的，但如果是晨起后就喝淡盐
水，就是一个危害健康的错误做法。因
为人整夜睡眠滴水未饮，然而呼吸、排
汗、泌尿仍在进行中，这些生理活动要

消耗损失许多水分。早晨起床时，血液
已是浓缩状态，此时饮用一定量的白
开水会很快使血液得到稀释，纠正夜
间的高渗性脱水。此时再喝淡盐水反而
会加重高渗性脱水，令人更觉口干。而
且早晨是人体血压升高的第一个高峰，
喝淡盐水会使血压更高，危害健康。

淡盐水

晨起第一杯水最好不要喝果
汁、可乐、汽水、咖啡、牛奶等饮料。
汽水和可乐等碳酸饮料中大多含柠

檬酸，在代谢过程中会加速
钙的排泄，降低血液中钙的
含量，长期饮用会导致缺
钙。而另一些利于排尿的
饮料，在清晨饮用非但不
能有效补充水分，还会增
加机体对水分的要求，
反而造成体内缺水。

饮料

西餐有餐前喝汤开胃的步骤，
其道理在于利用汤来调动食欲，润
滑食道，为进餐做好准备。那么，饭
前补水也有同样的意义，进固体食

物前，先小饮半杯水（约 100 毫升），
可以是果汁、酸奶，也可以是温热的
冰糖菊花水或淡淡的茶水，或者是
一小碗浓浓的开胃汤。

餐前应补水

有的人一天到晚都不喝水也不
缺水，那是因为他们在食物中摄取
的水分已经足够应付所需。食物也
含水，比如米饭，含水量达 60%；蔬
菜和水果的含水量一般超过 70%，

即便一天只吃 500 克果蔬，也能获
得 300 毫升至 400 毫升的水分。如
果日常饮食讲究干稀搭配，从三餐
食物中获得 1500 毫升至 2000 毫升
的水分并不困难。

食物也含水

利水食物是指能增加
身体水分排泄的食物，如西
瓜、咖啡、茶等含有利尿成
分，能促进肾脏尿液的形
成；粗粮、蔬菜水果等含有
膳食纤维，能在肠道结合
大量水分，增加粪便的
重量，利于排便。

利水食物

剧烈运动前后最好饮用运动饮
料。因为饮白水会使血液稀释、排汗
量增加，进一步加重脱水；果汁中过高
的糖分使果汁由胃排出的时间延长，
造成运动中胃部不适；而运动饮料中
特殊设计的无机盐和糖的浓度会避免
这些不良反应，同时补充运动中身体
所失及所需。但所喝的运动饮料的温
度也有讲究，过高不利于降低体温散
热，过凉会造成胃肠道痉挛，一般应口

感清凉，温度在10℃左右。
同时，运动补水要掌握以下原则：

不能渴时才补，因为感到口渴时，丢失
的水分已达体重的2%；运动前、中、后
都要补水，运动前2小时补250毫升至
500毫升，运动前再补150毫升至250
毫升，运动中每 15 分钟至 20 分钟补
120毫升至240毫升，运动后按运动中
体重的丢失量即体重每下降1千克需
补1升左右。 （据光明网）

运动饮料

在美国西部的怀特山区，冬至
太阳升起时，一棵孤独的树在雪地
上投下了一年中最长的影子。这是
狐尾松，它们已经存活了很多年，而
其中的一棵以 4740 年的高龄称得
上是地球上存活时间最久的树了。
埃及人开始建造金字塔之初，狐尾
松还都是小树苗，耶稣诞生时，它们
才开始成熟。

狐尾松和它们的后代生活在

加利福尼亚东锯齿山海拔 3048 米
的地方，这里环境非常恶劣：极寒，
干旱，土层很薄，土质呈碱性，环境
恶劣到差不多只有狐尾松生活在
这里。

狐尾松在不同的生长时段呈现
出不同的状态。狐尾松的生长速度
极其缓慢，100年的时间才能长出2
厘米左右的年轮。最大最高的狐尾
松能长到18米高。这些树在最优渥
的环境中反而很容易在 1750 岁的
时候死亡。

树龄很长的树的生长环境都很
恶劣，它们每年的生长时间大约60
天，并要遭受每小时 160 千米的狂
风吹打以及只有 25 厘米的年降雨
量供给。

大约 1000 年后，这些狐尾松
不 出 意 外 地 都 被 蹂 躏 得 不 成 样
子。这也告诉了我们狐尾松的生
存策略。

据说，狐尾松长寿的秘诀就在
于它们要耗费相当长的时间才能死
去。树龄少于几百年的小树看起来
十分与众不同。它们有着红棕色的
树皮，枝叶整齐而密集地排列着，
树枝上的松针闪闪发亮，并呈螺旋
状优美排列，整个枝叶的尖端看起
来很像狐狸的尾巴，狐尾松也就由
此得名。

狐尾松在 4000 多年的生命中
所遭受的风沙洗礼在它们身上留下

了很多可怕的疤痕，它们看起来历
经沧桑，半死不活。最老的狐尾松
树上没有几个活的枝杈，也没有完
好无损的树皮。

对 于 这 12 米 高 的 狐 尾 松 来
说，仅仅依靠几条活树皮来存活是
很正常的。存活的组织如此小，
只需要很少的食物和水供给，再
加上能存活 30 年的松树针，由此
便可以保证狐尾松能维持生命并
存活下去，而且几乎不需要消耗什
么能量。

我们很难知道到底是什么导致
了狐尾松的寿终正寝。这些老树木
质结实，树脂很多，实际上它们并
不会受到木材穿孔虫和各种菌类
的影响。

因此，即使它们死了，仍可以
完好地保存数千年而不被腐蚀，
只有被风沙冲刷过的外皮惨白惨
白的。

它们是如此坚韧，就像石头一
样慢慢风化。它们的高龄和几乎无
法被摧毁的木质使得狐尾松成为自
然界中的奇迹。

同样，这也使它们成为研究冰
川时代末期气候历史的宝贵的自然
档案。

狐尾松树干中每个年轮之间的
差距都向我们昭示着它们所经历的
每个夏天的干旱和温度之间紧密的
联系。

孔子的主张，是“克己复礼”。
“克己复礼”，是孔子对颜回提

出来的，原文是“克己复礼为仁；一
日克己复礼，天下归仁焉”。我们知
道，仁，是孔子的核心价值；礼，是孔
子的政治主张。颜回，是孔子的得意
门生。因此，这段话是儒家的纲领。

然而孔子所处的时代，“礼坏乐
崩”。更具有讽刺意义的是，这四个
字还是他学生宰予说出来的。

宰予是言语科的学生，能言善

辩，也喜欢较真，常常让孔夫子下不
了台。有一次他居然说，父母亲去
世，为什么要守丧三年呢？时间太长
了吧？一个君子，“三年不为礼，礼必
坏；三年不为乐，乐必崩”啊！

“礼坏乐崩”，出处就在这里。
宰予恐怕是诡辩。然而丧期内

不能作乐，包括不能饮酒、夫妻不能
同房，这倒是事实。

孔子气呼呼地对宰予说：“一个
君子在居丧之时，吃不下饭，睡不着
觉，听不进音乐，这才要披麻衣，吃
粗粮，住草庐。你既然心安理得，那
就为所欲为好了！”

宰予听完，一声不吭就出去了。
孔子却不能平静。

在他看来，宰予真是没有爱心。孔
子说，丧期为什么定为三年？就因为

“三年乃免于父母之怀”。是的，孩子长
到三岁，父母亲才不抱了。爹妈抱了你
三年，你不该为他们守丧三年吗？何况
实际上还只有二十五个月。这样合情
合理的事，宰予怎么就想不通呢？

然而这场不了了之的辩论，为
我们开启了智慧之门，也为礼乐制
度找到了人性的根据——爱必须得
到回报。

这一点，人同此心，心同此理。因
此，爱与爱的回报就必须设定为道
德，这就是仁；必须设立为制度，这就
是礼。礼是仁的制度保证。因为爱，或
者仁，或者孝，都是无形的，内在的。

不彰显出来，就无法确认；不诉诸行
为，就无法培养。礼，岂能可有可无？

而更重要的是仁。
仁为礼乐之本。孔子曾经反问：

“礼，难道就是牺牲和玉帛吗？乐，难道
就是钟鼓和舞女吗？”当然不是。那是
什么？爱。因此孔子说，一个人如果没
有爱心，就不会拿礼乐当回事。这层意
思，他是用反问的语气说出来的：“人
而不仁，如礼何？人而不仁，如乐何？”

那么，爱心从何而来？
天性。
出自天性的爱，叫天良。没有天

良，就不是人，叫“人而不仁”。因此，
孔子很奇怪宰予为什么会反对三年
之丧。他甚至反思：宰予难道就没得
到过三年之爱？应该也得到过吧。或
许，他真没得到过？

总之，“礼坏乐崩”绝不是礼乐
制度不好，而是人心出了问题。但只
要人性依旧，天良尚存，这世界就有
救。只不过，救世先得救心。

仁爱，就是拯救世界的“速效救
心丸”。问题是，这药丸找得到吗？

孔子认为找得到。因为它的原
材料是每个人心里都有的，这就是
对父母、子女、亲人的爱，叫“亲亲之
爱”。这种爱是天然的，固有的，不需
要讨论和证明的。只要纳入古已有
之的礼乐制度，就万无一失。

这既合逻辑也没问题，但墨家、
道家、法家，全都反对。

1010 长寿的
狐尾松

儒家的药方33

这是一本从经济、营销、哲学角度
分析手机时代商业法则和赚钱之道的
预言书。

手机是继铁器、蒸汽发动机、计算机
之后，人类的第四大文明工具。在这个
人人都依赖手机的时代，你是选择被手
机操控还是利用手机成为世界巨富？答
案不言自明，本书对中国移动互联网的

未来趋势进行预言，总结手机时代的七
大商业法则，概括手机时代成为世界巨
富的七大条件。

本书通过触目惊心的案例，警示在
手 机 时 代 ，我 们 的 隐 私 和 数 据 在“ 裸
奔”！本书告诉你如何选择、使用手机，
通过手机怎么赚钱，而我们的生活将会
发生怎样的改变。

《一部手机打天下：人类最后的掘金机会》

★作者：王立新
★出版社：江苏文艺出版社

《瞻对：一个两百年的康巴传奇》

★作者：阿来
★出版社：四川文艺出版社

从雍正八年（1730年）开始，到光绪二十九年（1903年），
清朝政府六次发兵征讨一个只有县级建制的弹丸之地；民国
年间，此地的归属权在川藏，双方在相互争夺、谈谈打打、打
打谈谈中摇摆不定；直至1950年，解放军未经战斗将此地解
放……

200多年来，清廷官兵、西部军阀、国民党军队、西藏地
方军队乃至英国军队等，都以不同的方式介入这个地方，搅
得风生水起。

这就是瞻对！瞻对地处康巴，康巴人以强悍闻名，而瞻
对人在康巴人中更以强悍著称。当地人也以此自豪：瞻对就
是一块铁疙瘩！

本书以瞻对 200 多年的历史为载体，将一个民风强
悍、号称铁疙瘩的部落“融化史”展现出来，讲述了一段独
特而神秘的藏地传奇。同时也展现了汉藏交会之地的藏
民独特的生存境况，并借此传达了作者对川属藏族文化
的现代反思。

■ 中美研究人员近日表示，他们从传统中药材延胡索
（又名元胡）中找到并确认一个新的镇痛活性成分，以此为
基础或许可研制出副作用小、无成瘾性的止痛药。

■ 慢性肾病已成为现代人健康的一大杀手，而现有的
治疗药物会产生极大的副作用。德国科学家发现，火山灰
形成的黏土如果用来制药，可能有助于治疗慢性肾病。

■ 日前，荷兰莱顿大学医学中心所做的一项新研究
称，外表看起来年轻的女性可以获得更长的寿命。研究
者以 514 名平均年龄为 63 岁的成年人作为测试对象，患
心血管类疾病风险较低的女性群体，比患心血管类疾病
风险较高的女性群体要年轻两年以上。据该研究团队
称，这是人类历史上第一次证实人的寿命与皮肤年龄有
直接关系。 （据新华社、英国《每日邮报》）

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）
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今日是腊八节，记得喝碗腊八粥哟。在河南，腊八粥又
称“大家饭”，是用小米、绿豆、豇豆、麦仁、花生、红枣、玉米
等多种原料配合熬成，粥稠味香。

以下为大家介绍一种既营养又美味的腊八粥食谱：
原料：大米50克、黄小米50克、黏黄米50克、糯米50

克、黏高粱米50克、红小豆100克、莲子100克、桂圆100
克、花生米100克、栗子100克、小红枣100克，白糖适量。

制作方法：
1.先将莲子去心放入碗中加水浸没，再放入蒸笼，用旺

火蒸约1小时，熟后取出备用。
2.将桂圆去掉皮、核，将栗子剥掉壳及衣。
3.锅内放入适量的水，然后把黏高粱米、红小豆、花生

米、小红枣洗干净倒入锅内煮，待煮半熟时，再将大米、黄小
米、黏黄米、糯米洗净倒入锅内一起煮，待锅开后，再用微火
煮。等粥熬到七八成熟时，把蒸熟的莲子倒入粥内搅拌均
匀，开锅后再煮一会儿就成了。食用时可以撒些白糖。

如今超市里有配好的腊八粥原料，但您也可根据自己
的饮食习惯以及身体状况选择腊八粥的配料，熬出的腊八
粥会独具特色。

温馨提示：糖尿病患者，燕麦、荞麦为首选；老年人，可
多放点大豆；中青年人，可多放些不同的米；孕妇产妇，香香
软软最适宜；儿童，原料尽可能丰富。 （本报综合）

食美刻美美

健康美味腊八粥
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