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肾结石很常见，当尿液中的矿物质和其他化学
成分过度浓缩时就会产生肾结石。经过一段时间
后，这些结晶体就会结合成石头，而且曾经有肾结石
的人复发概率很高。常喝橙汁，可以缓解肾结石。

天然水果中含有各种丰富的维生素，对抗自由
基的功效不在话下，而橙子更是抗老化的优良水
果。研究显示，柠檬酸钾补充品可以减缓肾结石的
形成，但有些人因为胃肠的副作用而无法耐受这种
补充品，对这些人来说，含有天然柠檬酸盐成分的柑
橘类果汁可以作为补充品的替代物。

研究结果显示，橙汁会增加尿液中柠檬酸钾的
含量，并且会减少尿酸含量，这样就可以降低患肾结
石的风险，这可以看出喝橙汁有缓解肾结石的作
用。 （据搜狐健康）

喝橙汁缓解肾结石

议堂健健

夏日炎炎，太阳“毒性”十足，经常去室外的人一
不小心就会被晒伤，各种防晒工具随之纷纷出炉。
其实，除了遮阳伞、墨镜、防晒霜等，一些食物具有滋
养肌肤、防止晒伤的功效，可以帮助人们阻隔烈日的
暴晒。

中国营养联盟理事、国家高级营养保健师熊苗
介绍，某些果蔬会神奇地转换成防晒物质，而且比防
晒霜更耐用，因为它们不会被水洗掉，比如番茄。

番茄富含的番茄红素是一种很强的抗氧化剂，
其抗氧化能力是胡萝卜素的 3.2 倍，是维生素 E 的
100倍。增加皮肤内番茄红素的含量，可防止或减
轻紫外线对皮肤的损伤，起到保护皮肤的作用。

吃多少量才能达到防晒效果呢？熊苗建议，生
番茄需要吃 600 克，罐头番茄汤 300 毫升、番茄汁
200 毫升、番茄罐头 400 克、番茄干 40 克、番茄酱
100克。

她推荐了一个能发挥番茄防晒效果的食用方
法：把番茄洗干净上屉蒸熟捣成泥，记得加一点橄榄
油。因为番茄属于脂溶性的果蔬，因此需要油脂来
帮助其发挥防晒效果。

此外，为避免肌肤色素沉着，还应少吃“感光”蔬
菜，如芹菜、香菜、白萝卜等，这些蔬菜让爱长斑的皮肤
更容易长出色斑；可多吃一些抑制色素沉淀的果蔬，如
猕猴桃、草莓、橘子、卷心菜等。

（据《现代健康报》）

每天吃西红柿
美白又防晒
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“洛阳牡丹甲天下”出自宋代文

学家欧阳修之笔。他在《洛阳牡丹
记》中说：“牡丹出丹州、延州，东出青
州，南亦出越州，而出洛阳者，今为天
下第一。”

欧阳修是一位诗人、学者，对洛
阳牡丹怎会有如此精深的研究，还写
了一本牡丹专著呢？欧阳修的诗“曾
是洛阳花下客，野芳虽晚不须嗟”“直
须看尽洛阳花，始共春风容易别”，可
能是最好的解释。

宋仁宗天圣九年（公元1031年）三
月，欧阳修来到洛阳任留守推官。他很
早就听说过牡丹，很想来洛阳观赏，谁
知他到任之时已是晚春，跑遍各园也没
见到一朵盛开的牡丹，只好等待来年。

第二年春天，牡丹即将开放时，
好友邀他去嵩山、少林寺等地春游。
谁知辗转旅途，等他回到洛阳时，又
错过了牡丹盛开。

第三年春天，“牡丹又欲试春妆”
“小蕾已含天上香”之时，江西老家派
人来报，其父病危，要他赶快回去奔
丧，料理后事。欧阳修慌忙起程，再
也顾不上赏花的事了。

又一年，还是春天，欧阳修三年
的留守推官任期届满。这时牡丹早
者刚刚绽蕾，欧阳修只略略看过几朵
早开的牡丹就踏上了行程。

这三年四春，阴差阳错，欧阳修
一次也没有尽情观赏牡丹。也许正
是这一番艰难坎坷，才成就了欧阳修
与牡丹仙子的奇缘，并留下“梦中赏
牡丹”的千古佳话。

传说就在欧阳修卸任离开洛阳前
的那晚，他满怀惆怅地躺在床上，忽听
见有人轻轻叩门。他起身开门一看，
皎洁的月光之下，站着一位绝美佳人。

那女子款款施礼，说道：“吾闻先生
酷爱牡丹，来洛三载未曾尽情观赏，明
日又要离开，特来邀先生夜赏牡丹。”

欧阳修闭上眼睛，跟随女子上

路，身子仿佛飞上了天。过了一会
儿，女子让欧阳修睁开眼睛，眼前是
一座美丽的牡丹园，园中开满了娇艳
的牡丹。欧阳修走近一朵又一朵牡
丹，贪婪地观赏，不肯离去。

女子催促道：“先生行矣，那边还
有呢！”于是，欧阳修闭上眼睛，随女
子来到一座又一座花园，欧阳修尽情
地欣赏，如痴如醉，流连忘返。

那女子开口问道：“先生已经看
了八座花园的牡丹，不知哪座花园的
牡丹最好？”

欧阳修不假思索地回答：“还是
这最后一座最为娇艳。”

女子说：“不瞒先生，适才你看到
的是八座不同地方的牡丹园。第一
个是丹州，第二个是延州，第三个是
青州，第四个是越州，第五个是陈州，
第六个是亳州，第七个是曹州，第八
个是洛阳。”

原来，那女子是天宫的牡丹仙
子，闻知欧阳修爱花至诚，却又屡屡
错过花期，所以特邀姐妹同来洛阳，
各自为园，连夜开放，让他一夜饱览
天下牡丹，不辜负他的厚爱。

欧阳修从梦中醒来，写词一曲，
表达自己的惜别之情：

尊前拟把归期说，未语春容先惨
咽。人生自是有情痴，此恨不关风与月。

离歌且莫翻新阕，一曲能教肠寸
结。直须看尽洛城花，始共春风容易别。

1938年4月台儿庄战役大胜，
接下来就是徐州会战大败，5 月 19
日徐州失守。6月1日，蒋介石在武
汉召开最高军事会议，决定在豫东
进行战略撤退，掘开黄河大堤，以
水代兵，阻挡日军西进。

任务落到商震的第 20 集团军
头上，商震命令53军在河南省中牟
县赵口掘堤，然而水流不畅。新 8
师师长蒋在珍提议改在花园口，结
果得赏金2000元。夜间用车灯照

明，800多名士兵分成5队，轮班作
业。6月9日9时许，掘堤成功，早成
悬河的黄河水，轰然跌落。军队又
调来两门平射炮，向决口两侧发射
几十发炮弹，决口扩至 370 米。黄
河改道，一泻千里。中牟首当其冲，
全县三分之二陆沉。洪水沿贾鲁
河、颍河、涡河等河道咆哮奔腾，河
面由几十里扩展到百余里，一路向
东南奔流，在大平原上横冲直撞。
洪水入淮河后，又溢出两岸，继续横
冲直撞，在江苏泻入长江。

这就是著名的，又曾被历史深
深地掩埋真相的“花园口事件”。

中央社等媒体报道称：
水势所至，庐舍荡然，罹难民

众，不知凡几。洪水所至，澎湃动
地，呼号震天，其骇惨痛之状，实有
未忍溯想。间多攀树登屋，浮木乘
舟，以侥幸不死，因而仅保余生，大
都缺衣乏食，魄荡魂惊。其辗转外
徙者，又以饥馁煎迫，疾病侵寻，往
往横尸道路，亦九死一生。艰辛备
历，不为溺鬼，尽成流民。

据行政院善后救济总署统计，
河南、安徽、江苏 3 省 44 个市县受
灾，893303 人死亡，3911354 人外
逃，经济损失达10.9亿元。

另一个直接后果是，河水所
过，皆成荒滩。豫东1200多万亩良
田，变为不毛之地，河南全省粮食

种植面积，从1936年的7800万亩，
减少到1942年的2800万亩。

1942 年河南省有 3000 万人，
饿死300万人，逃难300万人，濒于
死亡等待救济1500万人。像花园
口大水过后一样，全省哀鸿遍野。
不同的是，花园口大水是瞬间的溺
毙，许多人在睡梦中就被卷走了。

还有政府的说辞。
花园口决堤后，国民政府军事

委员会在武汉专门召开新闻发布
会，把责任推到日军头上，对灾区
百姓说是日军炸毁大堤。美英等
国舆论也纷纷谴责日军。这是因
为，一是日军一向作恶多端；二是
谁能相信为了军事上的需要，一个
国家的政府，竟会对自己的国民采
取这等极端的手段？

河南大旱，民不聊生，有地方官
员报告重庆，蒋介石不信。那些敢
说真话的媒体呢？重庆《大公报》被
勒令停刊三天，洛阳《中原日报》《行
都日报》也是一样下场。河南省政
府机关报《河南民报》，因转载《大公
报》一篇文章，被勒令追回当天的报
纸。写了《豫灾实录》的大公报记者
张高峰，被国民党逮捕，并遭刑讯，罪
名是“共党嫌疑”。谁说真话，瞅着你
就像对待共产党，在一些国民党人那
里已成一种思维定式，也就难怪会有
那么多进步青年往延安跑。

1111 还有比中国更
需要和平的吗

欧阳修：
一夜看尽天下花

食盐除了用来“吃”，其实在生活中还有
不少妙用。比如：

●有些菜叶上带有许多小虫，用清水不
易洗净，若放在盐水内浸洗，菜叶上的小虫会
浮在水面；

●盐水具有杀菌的作用，可以洗净果蔬
残留的农药；

●用食盐涂抹鱼身，再用水冲洗，可去掉
鱼身上的黏液；

●豆腐干、豆腐皮等豆制品含有豆腥味，
用盐开水浸漂，既可去除豆腥味，又能使豆制
品色白质韧；

●洗带汗水的背心等衣服时，先在冷盐
水中浸洗，然后用肥皂洗，就不会留下黄色的
汗斑。

本报见习记者 朱艳艳

除了调味，还有用处

低钠盐、海藻盐、无碘盐……

康热点健健

近日，市民李女士向记者反映，超市里食盐的种类繁多，价格也相差
很大，不知该如何选择。记者走访发现，很多市民都有这个疑问。

对此，我市盐业销售部门负责人和营养学专家均表示，碘盐是目前
市场上的主流产品，建议市民每人每天食用一个啤酒瓶盖量的食盐。

记者走访了市区多家超市发现，
精制碘盐、天然湖盐、低钠盐、海藻盐
等琳琅满目，价格不等，着实让人眼花
缭乱。在西工区某大型超市，精制碘
盐的价格为1.5元/400g，天然湖盐的
价格为2元/400g，低钠盐的价格为3
元/500g，海藻盐的价格为 12.8 元/
300g，不少人在选购食盐时难以抉择。

市盐业总公司副总经理赵兵介
绍，我市属于中度缺碘地区，其中，嵩
县、汝阳、洛宁 3 个县属于重度缺碘
地区。因此，在市面上销售的食盐以
碘盐为主，无论是精制碘盐、天然湖
盐，还是绿色精纯盐、海藻盐、低钠
盐，它们都含有碘。另外，根据特殊
消费者的需求，还售有少量无碘盐。

“目前市民主要食用的还是碘
盐。”郑州大学附属洛阳中心医院营养
科主任王朝霞表示，碘是人体不可缺
少的微量元素之一，缺碘不仅会引起
甲状腺肿大，还会影响人的生长发育，
造成儿童智力低下，食用碘盐是防治
碘缺乏病最好的方法。如果消费者没
有特殊需求，建议食用加碘盐。

“盐”花缭乱，“碘”是重点

按照《中国居民膳食指南》的建
议，成人每日食盐总量不宜超过 6
克，大概是一个啤酒瓶盖的量。而事
实上，绝大多数人每天的食盐量都远
远超过这个量，甚至高达十几克。

“‘盐’多必失。”王朝霞表示，吃
盐过量会导致高血压、高胆固醇、糖
尿病等各类健康问题频发，市民若想
为健康加分，就需要改变口味重的习

惯，尽量吃得淡一些。
那么，选什么盐好？王朝霞称，

目前市面上销售较多的精制碘盐、天
然湖盐等都是普通的碘盐，只是颗粒
大小不同，价格都不贵。海藻盐是高
端碘盐产品，以食用盐为载体，加入
适量海藻碘，有很浓的海鲜味，价格
较高。

低钠盐是以加碘食盐为基础的，

添加一定量的氯化钾，有助于人体钠
钾平衡，可以降低高血压、心血管疾病
的发病风险。但对于肾功能不全、高
血钾患者而言，低钠盐最好不要食用。

无碘盐是在食盐中不含碘化物
的食用盐，市民在食物碘源充足的情
况下，可选择无碘盐。此外，高碘性
甲亢、慢性淋巴球性甲状腺炎等疾病
患者最好食用无碘盐。

“盐”多必失，选什么好
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