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读 家

工作、学习一忙起来，或是因乘车、外出不方便上厕
所，很多人都有过憋尿的情况，其实这对身体健康危害很
大。《黄帝内经》载：“膀胱，州都之官，津液藏焉，气化则能
出矣。”就是说，膀胱是储藏、排泄尿液的器官，它只有正
常开合，才能将尿液正常地排泄出去。反过来，如果开合
不正常，尿液排泄不出去，会影响全身气机的运行。

中医认为，肾与膀胱相表里，长时间憋尿首先会伤
肾。肾是先天之本，肾气受损，全身都会遭殃。长时间憋
尿会导致不良情绪的产生，使人精力不集中、工作效率下
降，伴有烦躁、焦虑、易怒等情绪。憋尿使交感神经兴奋，
导致血压升高，可能诱发出血性脑卒中。如果突然用力排
尿，会因脑供血不足、血压降低、心率减慢而诱发排尿性晕
厥。憋尿还会使心率加快、心肌耗氧量增加，易加重冠心
病患者的冠脉缺血，甚至诱发心绞痛或心肌梗死。

可见，改变不良生活方式，避免憋尿，挽救的不仅是
泌尿系统。对于因憋尿已经造成的损伤，有如下应对的
方法：

1.按摩小腹：憋尿后排尿不畅、小腹部胀痛的病人，
可以用手掌进行小腹部按摩，以帮助排尿、缓解疼痛。

2.小腹部中药热敷：用小茴香籽300克、香附200克、
干姜 200 克，在锅中炒热后，加入布袋中，待温度降到
40℃至45℃，敷于小腹部，每天敷3次，每次30分钟，能
缓解尿潴留导致的腹部不适及前列腺增生导致的尿频、
尿急、排尿不畅等。 （据《新华每日电讯》）

憋尿伤肾又伤气
一 必读健健 议堂健健

醒酒还少伤身
蜂蜜水是首选 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）

世界杯期间，不少人喜欢一边看球赛，一边喝
酒，高兴而饮酒，那是一种气氛，但兴奋之时，一些人
难免会喝醉。怎样醒酒少伤身？有人会在喝酒前喝
点酸奶、牛奶先垫垫底，专家又有何独门秘方呢？

很多人在喝多了以后，喜欢来点
绿茶或浓茶，认为这能醒酒。专家说，
这是不正确的，酒精对心血管的刺激
性很大，能加快心跳，而浓茶富含咖
啡碱，也具有兴奋心脏的作用。两者
并用更增加了心脏的负担，尤其对于
心脏功能欠佳的人来说，后果不堪设
想。如果想要喝茶，不妨来一杯菊花
茶。菊花能疏散风热，平肝明目，清热
解毒。

专家表示，只有果糖这种营养物
质对加速清除人体内血液中的酒精
有一定作用。如果已经喝醉，最方便
而又最简单的办法就是喝蜂蜜水。不
仅如此，喝酒前饮用既能保护肝脏，
又能有效缓解醉酒之后的头痛。

如果没有蜂蜜，还可以喝柑橘、
梨、苹果、西瓜等鲜榨水果汁或喝柠
檬茶。另外，喝糖水或果汁饮品也能
起到一定的醒酒作用。

市民也可以吃点多种维生素片，
尤其是B族维生素，能帮助人体对多
余能量即酒精的代谢，对肝细胞膜、

肝脏还能起到一定的营养保护作用。
“但维生素不能醒酒，最好是在酒前
吃。”专家透露，如果身边没有多种维
生素片，家常的米汤也能代替。米汤
中含多糖类及B族维生素，加入白糖
饮用，效果更好。

有的人边喝酒边喝碳酸饮料，或
者干脆在酒中添加，这无疑是火上
浇油，碳酸饮料会加快人体对酒精
吸收。

■温馨提醒：边喝边抽烟等于是
在吸“麻醉剂”

边喝酒边抽烟，会加大饮酒量。
香烟中的尼古丁会减弱酒精对人体
的作用，相当于被“麻醉”了。别看这
时候你的酒量比
平 时 要“ 好 ”很
多，之后就有苦
头吃了。因为你
身体里醒酒的酶
还是原来那么些，
喝多了，身体醒酒
的负担就更重。

浓茶醒酒增加心脏负担 蜂蜜水是醒酒首选

醒酒护胃的关键在于保护胃肠
粘膜，减缓酒精的吸收。按照消化内
科医生的经验，喝酒前半小时喝杯酸
奶，能在胃里面形成一层脂肪保护
膜，防酒精渗透胃壁，可使酒精在体
内吸收时间延长。还可以吃点铝碳
酸镁制剂（一般吃两粒），迅速在胃壁
上形成保护膜，吸附酒精，使酒精不
会那么快被胃黏膜吸收，在喝酒前
15至30分钟内服用。

大家都知道，空腹喝酒最容易
醉，可以见缝插针多吃点肉类、绿叶
蔬菜和甜食。已有科学试验证明：油
脂性的食物能够形成胃黏膜保护层，
不仅如此，肉中的氨基酸还可以为身

体提供热能，减少肝脏消耗；边喝酒
边吃菜，尤其是绿叶蔬菜，其中的抗
氧化剂和维生素可保护肝脏。同时
吃些含糖类的甜食，能帮助肝脏分解
酒精。

■温馨提醒：醉酒后最好“侧卧”
醉酒时，由于酒精的作用，人的

大脑皮层处于抑制状态，深度麻醉时
甚至咳嗽反射也会短时丧失。若这个
时候，醉酒者平躺仰卧并大量呕吐，
可能会误吸大量呕吐物进入气道,导
致气管堵塞而窒息死亡。

醉酒后入睡最好采取侧卧位，这
样有利于呕吐物引流，防止误吸入气
管，使呼吸道畅通。

酸奶+铝碳酸镁制剂 在胃壁上形成保护膜

专家说，酸奶和牛奶虽然可以
在胃里面形成保护膜，但是半个小
时就会被消化。醒酒护胃的关键在
于保护胃肠粘膜，减缓胃肠对酒精
的吸收。因此，喝酒前一定要做足

功课。在喝
酒前可以吃
2 片铝碳酸
镁 制 剂 ，它
是胃黏膜保
护剂，能迅速

地在胃壁上形
成保护膜，使酒

精不会那么快被胃黏膜吸收。喝完
酒后，马上再吃2颗胰酶胶囊，胰酶
类药物富含各种消化酶，能帮助酒
精尽快从胃里面代谢，减少进入血
液和肝脏的酒精量。

■温馨提醒：催吐可能引发消
化道出血

不少人喝酒喝到一半找个借口
进洗手间扣喉催吐，吐后继续“奋
战”。这是非常危险的，剧烈呕吐可
能引起贲门粘膜撕裂造成消化道出
血，甚至呕血。

（据《现代健康报》）

酒前吃两片铝碳酸镁制剂 酒后吃两颗胰酶胶囊
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疾病给连科带来了巨大的痛苦，

他不能坐，也不能站，只能半躺半倚
才好受一点。身体的病痛他能咬牙忍
受，但是被迫辍笔使他感到了一种难
以承受的精神痛苦。他烦躁、郁闷，吃
饭不香，睡觉不宁，常常莫名其妙地
发火。这时候只有拿起笔来进入创作
状态才能使他平静下来。写作已经渗
入了他的膏肓血液，成为他生命的一
部分，他不可抗拒，也别无选择。

那就只有写吧！

从他发病的1992年到写这篇序
言时的1995 年年初，他一共发表了
16部中篇小说，其中《寻找土地》《夏
日落》《和平寓言》《和平战》《天宫
图》《耙耧山脉》等 7 部中篇小说被

《小说月报》《中篇小说选刊》《中华
文学选刊》等选载。同时他还出版了
两部中篇小说集《和平寓言》和《乡
里故事》，写了一部 12 集的电视剧

《乡里故事》。
电视剧《乡里故事》是他趴在病

床上写的。
连科调到河南省军区政治部不

久，就因腰椎病住进医院。刚住进医
院，一位同乡都晓就闻讯而至，嘘寒
问暖。都晓是河南影视界颇有名气的
青年导演。他对连科的小说赞叹不
已，想请连科写一部电视剧。盛情难
却，连科只好答应下来。坐不成，只好
趴在病床上写。即使有病，即使趴着
写，他也不会使自己的写作速度慢下
来。或两天一集，或一天一集，直到有
一天他累得昏倒在床上。20多天，他
就拿出了剧本。但这时他的脖颈已疼
痛得难以忍受，不能低头，也不能仰
视。一检查，是颈椎骨质增生。

电视剧《乡里故事》1995年春在
中央电视台一套节目黄金时间播出
后，全国观众反响强烈，专家们也评
价甚高，连续获得包括“飞天奖”在内
的3个奖项。

但此时连科被腰颈之疾折磨得
苦不堪言。不能坐着写，又不能趴着
写，阎连科握笔彷徨，不知如何是
好。在痛苦和困窘中他还对朋友们
幽默：“我现在找着了感觉，却找不
到姿势了！”

后来连科终于找到了一种“姿
势”。那缘起还是在我家里。在一张可
以半躺着身子可以前后摇摆的“逍遥
椅”上，连科受到了启发。他回北京后
专程寻到一家给残疾人制造器械的
工厂，让人家设计定制了一套“写作
椅”。

写小说写到这份儿上，真让人感
到一种悲壮。

凡是目睹了阎连科写作状态的
来访者，无不受到强烈的震撼。像连
科这样的病人，寻常而论，且该住医
院休养了，但他以每年七八部中篇，
数十万字的高产，一次又一次地制造
着冲击波。若不是目睹，这简直难以
置信！

从《寻找土地》《天宫图》这些小
说开始，除叙述角度变化外，读者还
感觉到作者对人的生存状态的更强
烈地关注。也许是因为有了疾病的体
验，连科更多地思考着生命和死亡，
更为深沉地谛视着人的生命存在和
生命流失。

连科继续病着，也继续着创作，
继续着收获。

《大刚报》记者王淮冰，从贵阳
来到重庆买票候船，准备去武汉筹
备出版《大刚报》。8月28日中午，王
淮冰正在住处摇着芭蕉扇吃饭，一
辆吉普驰来，车上跳下《新华日报》
采访主任石西民，说毛主席要到重
庆了，邀他去机场采访。途中，又接
了《大公报》记者彭子冈、《新晚报》
记者浦熙修，最后是郭沫若夫妇，
一辆美式吉普竟挤了8个人。

除一些西方媒体外，也就《新
华日报》还有这股劲头。

而当天去九龙坡的几十名记
者多是外国记者，好像外国人比中
国人更关注这次谈判似的。

重庆有几十家中国报纸和通
讯社，还有一些外地报纸驻重庆的
记者。除共产党的《新华日报》和民
主党派、无党派人士的少数媒体
外，基本都控制在国民党手里，其
首席喉舌是中央社和《中央日报》。

8月16日，《中央日报》在国内
要闻版上以三栏的显赫地位，用大
字标题刊出“蒋主席电毛泽东，请克
日来渝共商国是”的新闻，并公布了
电报。21日，又以同样方式刊出蒋介
石的第二封电报，标题是“蒋主席再
电毛泽东，盼速来渝共商大计”。

这回毛泽东来了，比此前大张
旗鼓地宣传攻势，比《新华日报》和
其他中间媒体连篇累牍地报道，

《中央日报》几近偃旗息鼓，只发了
条几十个字的新闻，还是中央社的
稿子。直属国民党中央宣传部领导
的《中央日报》，不敢也不会擅作主
张。而大脑已经发出指令，不发社
论、不写专访。

连蒋介石和毛泽东会谈的消息，
《中央日报》也不放在显著位置，只在
国内要闻版中用两栏标题刊出。

“中央”尚且如此，那些“边角”
又岂敢随便发声？

从江西到陕北，毛泽东在偏远

的山沟里深居简出，用邵力子的话
讲，是“毛先生一向不出来”。这回
突然空降重庆，举世瞩目，谁不想
一睹这位传奇、神秘的中共领袖的
风采呀？9月1日，毛泽东去黄家垭
口中苏文化协会参加茶话会，一时
间人山人海，万人空巷。《中央日
报》社就在黄家垭口，职工们也纷
纷跑去看毛泽东。

1945年夏秋的重庆，媒体应该
是最忙最累的一群人了。但以《中央
日报》为首的大小喉舌，对此好像不
屑一顾，把话语权拱手让给对手。

《中央日报》社社长胡健中忧心
忡忡：“对重庆谈判的消息登得少和
登得小，也不是办法。最近《新华日
报》的销路是多少？我们的报纸销路
是多少？这样拖下去怎么办？我们不
能领导这个时代是危险的。在国际
宣传上我们也搞不过共产党。中央
宣传部国际宣传处那样庞大的机
构，集中了那样多人才，驻重庆的外
国记者就住在国际宣传处里，我们
派专人和他们联络，给以交通和电
讯的方便，但他们对我们的宣传总
不大感兴趣，对曾家岩五十号（周恩
来在重庆驻地——笔者）说的话特
别感兴趣。这个问题值得研究。”

重庆谈判后，总结这一段的工
作，胡健中说：“我们只是领导了一
大群人，可是没有领导这个时代。”

1616 国民党媒体
不敢发声

《宇宙墓碑》

《宇宙墓碑》是韩松经典中短篇科幻小说的结集。韩
松有时候是个很“坏”的作者，他可以轻易让你质疑人生、
毁坏三观，但重建它们从来不是他的兴趣，他最喜欢看到
的就是，每个人在看过他的作品后所产生的千奇百怪的
想法，而不是告诉你唯一的答案。

★作者：韩松
★出版社：上海人民出版社

《内马尔：无畏质疑》

数十位内马尔生命中的关键人物，
40 余次面访，近 30 张记录内马尔成长的
独家照片，让你看到镜头未曾捕捉到的
内马尔，以及他职涯中几次重大事件的
幕后故事。

★作者：彼得·班克
★出版社：浙江大学出版社

凉菜是人们日常餐桌上的常客，如果在凉菜中加些
坚果，不但可以增加香味，还有一些意想不到的保健作用。

坚果中不仅富含亚麻酸、亚油酸等人体必需的不饱
和脂肪酸，还含有优质蛋白质、维生素、矿物质及膳食纤
维等，这些多种营养元素的复合是单纯的油脂所无法比
拟的。

此外，坚果中的油脂能促进蔬菜中脂溶性维生素的
吸收，比如维生素A、维生素D、维生素K等。同时，由于
坚果中富含多种油脂，坚果拌凉菜不仅味道香，还能增加饱
腹感。最值得一提的是，单独吃坚果容易上火，而将其拌入
凉菜，便不必为此担心，因为这样可以起到降火的作用。

蔬菜与坚果的搭配方法很多。比如，可以在黄瓜、柿
子椒、大白菜心、菠菜等蔬菜中，加点花生，尤其适合老年
人吃。豆苗中可以拌点核桃仁，对经常用脑的学生和办
公室一族相当有益。 （据《保健时报》）

坚果拌凉菜营养又保健

多食广健健

讣 告
慈父陈振镐，洛一高退休

高级教师，因病于 2014 年 6
月 28 日 21：25 逝世，享年 86
岁。

感谢各界人士及诸亲友
在慈父生病期间所给予的关
心与帮助！

定于7月6日8：30在洛阳
殡仪馆万安厅举行遗体告别仪
式，请参加者于当日7：30在瀍
河回族区熙春西路9号（洛一
高家属院）门口乘车前往。
子：陈新建 媳：杨爱莲

陈新立 梁雪景
陈新三 李 睿

携孙辈：陈明 陈萌 陈聪泣告

公告
申请人张翠平以其虚拟人

名张君茹为由取得我局为其颁发
的 宜 房 权 证（2007）字 第 私
013243号房屋所有权证书，并使
张君茹成为该房产共有人，现申
请人张翠平向我局提出变更申
请，要求取消张君茹的共有人身
份；申请人刘秀芳以其虚拟人名
杨瑞坡为由取得我局为其颁发的
宜房权证（2007）字第私013248
号房屋所有权证书，并使杨瑞坡
成为该房产共有人，现申请人刘
秀芳向我局提出变更申请，要求
取消杨瑞坡的共有人身份。告利
害关系人自公告之日起30日内
向我局申报权利，逾期本局将依
法为申请人办理变更登记。

宜阳县房地产管理局

洛阳协利房地产开发有限公
司位于老城区九都路与新街交叉
口西北角九都新天地4幢2层
215、250、251号土地证，证号为
洛市国用（2011）01001070、01
001093、01001094号；位于老
城区九都路与新街交叉口西北角
九都新天地1幢1层110、112、
113、115号土地证，证号为洛市国
用 （2011） 01000585、
01000587、 01000588、
01000589号；位于老城区九都路
与新街交叉口西北角九都新天地
3幢2层212、213号土地证，证号
为洛市国用（2011）01000932、
01000933号声明作废。

声 明


