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（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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闻汇健健
■许多人知道肉毒杆菌毒素可被用于美容除皱，但同

时它也是一种剧毒物质，只要依托载体进入血液就可能会
致命。美国华人科学家日前破解了毒素载体的结构，可让
这种载体“改邪归正”。

■日本一个研究团队在新一期《柳叶刀》杂志网络版上
发表成果说，他们实施的临床试验显示，通常用作抗癌药的

“利妥昔单抗”可有效抑制难治性肾病综合征复发。
（据新华社）

被誉为“西方医学之父”的古希腊医学家希波克拉底曾
发誓：治病时不给病人带来痛苦与危害。今天的医学仍然遵
循这一原则。这位古希腊医学家的智慧不仅适用于医生，对
所有人都有益。美国耶鲁大学预防研究中心主席大卫·凯兹
说：“希波克拉底总结的一些保健方法，得到了现代科学的验
证。”以下5个观点就经受住了两千多年的考验。

走路是最好的药。希波克拉底注意到，久坐不动的人
会变得肌肉松弛，身材发胖，会引起很多疾病。那些走路多
的人更长寿、更健康，所以他给病人开的药方经常是“多走
路”。现代研究显示，即使每天只步行30分钟，也能降低患
上糖尿病、心脏病、骨质疏松和癌症的可能。

“病找什么人”，而不是“人得什么病”。希波克拉底坐
诊时，会仔细地检查病人的尿液、粪便、脓和汗液。除此之
外，他还会观察他们的性格、居住环境、人际关系、饮食甚至
面部表情等，然后才会做出判断。大卫·凯兹曾经治疗过很
多肥胖症病人，他问病人的第一个问题是他们是否人际关
系紧张、工作繁重或缺少睡眠。“如果不纠正这几件事，减肥
绝不会成功，应该从整体上医治病人。”他说。

让食物成为你的药。希波克拉底注意到，严重肥胖者
容易短寿，当人们的饮食以新鲜、素食为主时，他们的患病
概率会降低。所以，他通常会建议患者改进饮食习惯。《英
国医药》杂志最近刊文说，2013年一项对超过7000人的研
究显示，坚持地中海式饮食，也就是以蔬菜、水果、鱼、豆类
为主的人，患脑卒中、心脏病的危险降低了30%。

凡事不过度。希波克拉底认识到，即使是治疗有效的
药物，用过量也会对病人有害。今天的研究表明，运动、水、
营养、睡眠，如果过了度，都会造成危害。

有些病不要急于施治。希波克拉底认为，除非医生有
把握，一种疗法确实有效，否则就不应使用。例如，初次发
现血脂和血压轻度增高的病人，不要急于开药，应先改变一
下饮食习惯并且适当运动，也许就能解决问题。

（据《中外健康文摘》）

流传两千年的健康经

康文话健健

盛夏防盛夏防中暑中暑，，
你不可不知的那些事你不可不知的那些事

中暑是指人体在高温或烈日下，引起体温调节功能紊乱、散热机能发生障碍，致使热能积
累所致的以高热、无汗及中枢神经系统症状为主的综合征。研究表明，当日气温最高大于
31℃时，便有可能中暑。

中暑也叫热射病（中暑高热），是指
人体受外界环境中热源的作用和体内热
量不能通过正常生理性散热致使体内热
蓄积引起的体温升高，临床表现主要是
高热、无汗、意识障碍。

中暑也表现为热痉挛（中暑痉挛），
是指由于过度出汗、体内水盐过量损失，
使细胞外液渗透压降低，水转移至细胞
内，肌肉细胞过度稀释，发生水肿，使肌
肉产生疼痛性痉挛。热痉挛多见于在高
温环境下从事体力劳动而有大量出汗的
年轻人，年老者少见，炎热季节刚开始尚
未热适应前。表现为严重的肌肉痉挛伴
有肌肉收缩时疼痛，以四肢、咀嚼肌多

见，痉挛肌肉呈对称性发作，时发时愈，
但病人的体温正常。

中暑还可能表现为热衰竭（中暑衰
竭），此为重症中暑，是高热引起外周血
管扩张，大量出汗，水盐丢失，血液浓缩，
黏度增加，细胞呈高渗状态，水分进入细
胞内，有效循环血量降低，机体为了代
偿，促进散热，心排血量升高，心血管系
统负荷增加，致使心功能或循环功能衰
竭，脑短暂缺血，严重者可发生休克。这
种类型的中暑常发生于老年人及未能热
适应者。起病急，先有头晕、头痛、突然
昏倒，平卧并离开高温作业场所即清醒，
体温轻度升高，无中枢神经损伤。

一般情况下，先兆中暑的病人常常
感到大量出汗、头晕、眼花、无力、恶心、
心慌、气短、注意力不集中、定向力障
碍。体温常常小于37.5℃。在离开高温
作业环境进入阴凉通风的环境时，短时
即可恢复正常。

轻症中暑的病人除有先兆症状外，
有的还表现为体温升高至38℃以上，皮
肤灼热，面色潮红或面色苍白，呕吐，皮
肤湿冷，脉搏细弱，血压下降等周围循环
衰竭的表现，通常休息后体温可在4小时
内恢复正常。

一旦重症中暑，就需要急救并及时
送往医院治疗了。

■躲避烈日：尤其应避免10时到16
时这段时间在烈日下行走，因为这个时
间段发生中暑的可能性是平时的 10
倍！尤其是老年人、孕妇、有慢性疾病的
人，特别是有心血管疾病的人，在高温季
节要尽可能地减少外出。

■遮光防护：如打遮阳伞、戴遮阳
帽、太阳镜，涂抹防晒霜，准备充足的饮
料。需要提醒的是，即便是身体强健的
男士，也应做好上述防护措施，至少应该
打一把遮阳伞。

■补充水分：养成良好的饮水习惯，
通常最佳饮水时间是晨起后、上午 10
时、下午 3 时至 4 时、晚上就寝前，分别
饮1杯至2杯白开水或含盐饮料（2升至
5升水，加盐20克）。不要等口渴了才喝
水，因为口渴表示身体已经缺水了。平
时要注意多吃新鲜蔬菜和水果，亦可补
充水分。

■增加营养：营养膳食应是高热量、
高蛋白、高维生素A、B1、B2和C的。平时
可多吃番茄汤、绿豆汤、豆浆、酸梅汤等。

■备防暑药：随身携带防暑药物，如
人丹、十滴水、藿香正气水、清凉油、无极
丹等，一旦出现中暑症状就可服用所带
药品缓解病情。

■适时体检：提倡每年暑期来临前
进行体检。凡发现有心血管系统器质性
疾病、持久性高血压、溃疡病、活动性肺
结核、肺气肿、肝肾疾病、甲状腺机能亢
进、中枢神经系统器质性疾病、重病后恢
复期及体弱者，要增强防护意识，不宜从
事高温作业。

中暑的
现场急救

■搬移：迅速将患者抬到
通风、阴凉、干爽的地方，使其
平卧并解开衣扣，松开或脱去
衣服，若衣服被汗水湿透应更
换衣服。

■降温：患者头部可捂上
冷毛巾，可用 50%的酒精、白
酒、冰水或冷水进行全身擦浴，
然后用扇或电扇吹风，加速散
热。有条件的也可用降温毯给
予降温。但不要快速降低患者
体温，当体温降至 38℃以下
时，要停止一切冷敷等强降温
措施。

■补水：患者仍有意识时，
可给一些清凉饮料，在补充水
分的同时，可加入少量盐或小
苏打水。但千万不可急于补充
大量水分，否则，会引起呕吐、
腹痛、恶心等症状。

■促醒：病人若已失去知
觉，可指掐人中、合谷等穴，使
其苏醒。若呼吸停止，应立即
实施人工呼吸。

■转送：对于重症中暑病
人，必须立即送医院诊治。搬
运病人时，应用担架运送，不可
使患者步行；在运送途中应尽
可能地用冰袋敷于病人额头、
枕后、胸口、肘窝及大腿根部，
积极进行物理降温，以保护大
脑、心肺等重要脏器。

（本报综合）

55
入伍第一年就当副班长，第二年

入党，连续几年都立功受奖，按说连
科在部队的路走得够风光的。但按
部队的规定，不能从战士中直接提
干。提干无望，早晚就只有复员一条
路可走。1981年年底，就在部队复转
工作开始的时候，老家的村支书捎来
信，让他回去当村干部。连科留恋部
队，部队领导也想留他，但再留两年
也是走，最后还是决定让他复员了。

领了117元复员费，50斤全国粮

票，行李办了托运，又拿到了一张从
商丘到洛阳的火车票。万事俱备，再
过十几分钟就要开车了。站在寒风
料峭的站台上，连科一连打了几个喷
嚏，心里想：怕是爹娘他们又说我了
吧。3年前，一张小车票把我从家乡
运到豫东，现在这张小车票又要把我
送回去了。农村的孩子，说到底还是
农村的命。这时，他真的好想家乡，
想他的田湖镇和耙耧山……

突然，一辆吉普车疾驰而来，直
接开上了站台，“吱咛”一声刺耳的急
刹车，团长从车上跳下来，大声喊：

“阎连科！阎连科在哪里？”
站台上的人吓了一跳，不知道发

生了什么事，七嘴八舌一片叫“阎连
科”的喊声。连科心里一惊，忐忑不
安地朝团长走去……

连科不知道，他正在走向一个命
运的转折点。

原来，当时的总政治部主任韦国
清看了一场原武汉军区的文艺演出，印
象颇好。当他了解到这些节目大都是
战士业余编创演出的，更为高兴。当时
正是部队复转之时，韦国清立即指示：
要把战士中的文化骨干留下来。这次
给武汉军区30多个指标，连科所在的
师只分了1个。这时的阎连科除了经
常写新闻报道，还发表了几篇小说，写
过歌词，独幕话剧也在军区获过奖。这
个指标理所当然给了阎连科。

团长讲完情况，问他是什么意
见，这时的连科并没有高兴地跳起
来，反倒木木讷讷半天说不清楚，还
不时揪揪耳朵，瞅瞅手里的车票，好
像是舍不得这张车票。

团长笑了，说：“好了好了，你这
小子呀，你回去吧，给你 10 天时间，
好好和家里商量商量——心里要有
主见，别犯迷！”

连科回到家，全家人的高兴亲热
自不必说。一说到重返部队，母亲第
一个反对，说：“咱在家吧，哪儿也不
去了，你爹身体又不好，咱好歹一家
人都在一起！”

父亲抽一阵烟，咳嗽一阵，却老
是不说话，似乎也拿不定主意。

在县城邮电局工作的哥哥听说
了，连夜走了三十多里路赶回家里。
哥哥说：“你们咋都这么糊涂哩，这是
多好的机会，让连科进步哩！说啥也
得让连科去。家里的事有我哩。”

哥哥叫阎发科，长连科6岁，平时
对连科并没有表现出特别的关心，但在
关键时候总是呵护着他。连科记得大
姐住院做手术的时候，需要输血。原打
算让哥哥、二姐和连科抽血，但哥哥宁
愿自己多抽一些，也坚决不让连科抽。

连科决定返回部队，但退伍费已
经花完。家里把本来准备过年的一
头猪提前卖掉，哥哥又添上一些，才
算凑够了一百多块钱退伍费。

1945年8月28日，延安阳光普
照，经常雾气沼沼的山城重庆，太
阳也忽然露出笑脸，一扫阴霾，晴
空万里。

下午3时40分左右，去延安迎
接毛泽东的那架草绿色三引擎飞
机，在重庆九龙坡机场落地。舱门
开启处，首先出现的是周恩来，然
后是毛泽东、赫尔利、张治中、王若
飞等人。先是一群外国记者蜂拥
而上，镁光灯闪闪，照相机咔咔。

赫尔利手抚八字银须，对毛泽东说
“好莱坞”，意思是这是好莱坞影片
里常见的情景。有记者甚至注意
到毛泽东步下舷梯的鞋底是新的，
手指被香烟熏得焦黄。

未等国民党和各党派代表迎
上前去，毛泽东已被中外记者团团
围住。报姓名、递名片、提问题，抢
着和毛泽东握手。民主党派代表
的年纪都大，更是挤不上前去，沈
钧儒个子又小，在人墙外大喊“我
是沈钧儒”。周恩来见状，把腋下
一个大纸包高举空中道：“新闻界
的朋友们，我从延安为你们带来了
礼物，请到这儿来拿吧。”这一招挺
管用，记者们一下子涌过来拿“礼
物”，原来是早已准备好的毛泽东
的书面谈话。

没有口号，没有鲜花，没有仪
仗队，也没有盛大的群众欢迎场
面，可自毛泽东踏上重庆土地的那
一刻起，他就成了所有知道这一消
息并关注中国命运的国内外人士
心目中的明星。第二天，重庆《大
公报》在《毛泽东先生来了！》的社
评中说：“毛先生能够惠然肯来，其
本身就是一件大喜事。”

重庆《新民报》的社评《迫切的期
待》说：“目前两个最大的政党应该对
国民负有特别的责任。站在国民的
立场上看，假如这次的商谈再无结

果，那是两党共同的失败，国民绝不
会特别原谅哪一方，更不会赞许哪一
个政党从这种失败中取利的。”

重庆《新蜀报》社论《力争和平
争取民主》中说：“我们希望各党派
把色镜的浓度刷淡些，以国家与人
民的利益为至上。”“因为我们人民
所希望的是民主政治的充分实现，
而不是党派利益的类似分赃。”

成都《华西晚报》社评《毛泽东
到了重庆》中说：“这是一个比之日
本突然宣布无条件投降更使人欣喜
的消息。”“直到目前为止，中国人民
的基本的人权自由仍旧掌握在为国
民党所建立的特设官署里；中国的政
党政派仍旧没有合法地位……”“中
国人民不应该等待，应该尽快站立起
来，向国民党说话，向共产党说话，向
国共两党以外的各在野党派和无党
派人士说话，我们要求他们团结，我
们要求民主政治，我们要求联合政
府。我们应该以人民的压力加给他
们，我们反对分裂，反对内战。”

昆明《云南日报》社论《团结第
一》中说：“毛先生应约南来，会谈即
可开始，国家兴衰的命运决于一旦。”

“我们必须正告国人，这一次会谈的
关系太重大，一着之失，万劫难复。”
如果说毛泽东南下重庆前，这类呼声
共产党也应该仔细倾听的话，那么现
在几乎都是喊给国民党的了。

1414 重庆迎来了
毛泽东

好来历五味子花蜜 新增10个先尝后买点

书上说五味子
花蜜宁心安神，除大
热，特别适合夏天不
间断地饮用。可是
这种蜜到底是什么
味道，味道合不合自
己的口味呢？

不少读者希望
能够先尝一小勺，然
后决定买不买。为
此，好来历已经把品
尝样品配送到了以
下好来历原生蜂蜜
自提点。欢迎品尝。

啥叫中暑？有哪些症状？

如何预防中暑

1

2

3

好来历蜂蜜品尝（自提）点
编号 区域 店名 地址 联系方式

1 西工区 建洛放心豆腐专卖店 行署路菜市场中段彩板房04号 13939913936

2 西工区 御福源便利店 凯旋路小学西门面 18238822880

3 西工区 唐宫路菜市场 八一路消防队建洛放心豆腐专卖店 15803791262 15517995329

4 洛龙区 绿禾超市 英才路与积翠北街交叉口建业森林半岛 18211908119

5 洛龙区 好来历公司 洛阳日报报业大厦1809室 63350000

6 瀍河回族区 冷鲜肉店 恒大绿洲19-106商铺门面众品冷鲜肉店 18336789871

7 伊川县 伊川便利店 伊川大张盛德美向南50米路西金利福珠宝店内 68361669

8 涧西区 众品生鲜便利店 长安路5号菜市场隔壁 0379-64211908 18538835615

9 涧西区 众品生鲜便利店 湖南路与湖北路交叉口 15303797599

10 涧西区 绿润便利店 南昌路与寨南路交叉口兴隆花园内207号楼 0379-64622370 18637906072


