
《灰色人》

该书以韩国社会为背景展开，以青年学生独孤俊为中心
人物，对当时的历史本质、国家现实、社会矛盾等主题进行了
反思和探讨。本书作为一部观念小说，更注重人物思想的发展
变化趋势，使用了大量篇幅叙述几个登场人物的心理和思想，创造了全新的小说
叙事模式，是实验性小说的代表性作品。
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空调维修

招生培训

地址：中州东路 18786086

洛阳东方外国语学校
北大清华梦工厂
寄宿制中小学航母，占

地 200亩，在校生三千余名，
102个教学班，60余辆美式
校车。学校管理严，教师责
任心强，学生提分快。

学位有限 招收少量新生

旅 游

河南康辉国旅

电话：13721612457 63625955

许可证号：L-HEN-GJ00011

桂林漓江双卧5日游 1180元
昆大丽双飞6日游1580元+版纳2600元
张家界、凤凰双卧5日游1200元

中国港澳双卧7日600元，双飞5日1880元

海南双飞5日游 2380元
云台山2日游 特 价

www.eeeepay.com

1800元~2100元
1350元起

元；

0379-60119190 18625792371

www.eeeepay.com

1800元~2100元
1350元起

元；

0379-60119190 18625792371

同行1100元起
0.38%、0.45%、0.5%、35元封顶

诚招各级代理商

移动POS机招商
www.eeeepay.com

0379-60119190
18625792371

0379-60119190 18625792371

手机POS机招商

诚招河南各级代理商、中介、代销人员

随时随地，想刷就刷，
24小时的贴身收款神器！

银联认证支付，支持所有银联标
志的储蓄卡、信用卡；
体积小，携带方便，可24小时随
时随地刷卡收款；
0.5%费率，可月刷150万元的信用卡；
刷卡小票显示动态商户，可刷自
己信用卡。

POS 机办理招商加盟

洛阳市双语实验学校（新安校区）

地址：新安县城西区 63080036

洛阳市双语实验学校在2014
年第十九届全国“华杯赛”决赛中，郭
帅标、兰浩轩同学分别荣获全市第一
名、第三名，同时，在小学中、高年级
段中分别荣获一等奖获奖总人数、一
二三等奖获奖总人数全市各小学第
一名；在2014年河南名校郑州一中
宏志班招生考试中，共有12人被录
取，是全省各校考入郑州一中宏志班
人数最多的学校。新安校区现招收
小学1~6年级、初中一年级学生，初
中设30名全免费宏志生。

地址：中州东路 18786086

洛阳东方外国语学校
寄宿制学前班
欧美风格设施，12人

外教团队。依托本校优质
教育资源，由小学和学前
教育专家共同制定中英课
程，确保孩子以扎实的文
化基础进入名校。

平乐郭氏正骨传
承200余年，是国家级
非物质文化遗产，省级
老字号。本校已创办
25年，毕业可参加医
师考试，推荐就业。

洛阳市平乐正骨学校

电话：67812333 18937991345

海岸庆典时尚专业 13007572573
庆典礼仪

●汪伟修空调、热水器、微波炉、冰
箱电视、洗衣机 13525477752

正美物业综合服务
外墙清洗涂料刷新 64675707

家政保洁

0379-60119190 18625792371

手机刷卡器 移联商通
仅需 元/台398398

银联认证支付，支持所有银联标
志的银行卡；
稳定性高，刷卡识别率高，资金安全；
0.5%费率，月刷 360万元，显示
动态商户，可刷自己的信用卡；
预留 IC卡槽，可刷带芯片的银行
卡，办理手续简单。

0379-60119190 18625792371

银联银联认证支付，支持所有银联标
志的储蓄卡、信用卡；
体积小，携带方便，可24小时随
时随地刷卡收款；
0.5%费率，可月刷150万元的信用卡；
刷卡小票显示动态商户，可刷自
己信用卡。

手机POS机上市啦！
仅需 元/台298298

洛阳市教育培训领军品牌

咨询电话:60156100 18638812574

彩虹教育学校
小学、初中、高中各科衔接班

十大校区同步开课
VIP小班、名师一对一

63330677
电话：

栏
花
广
告

洛阳济仁肾病医院
地址：瀍河回族区小北门转盘处
24小时咨询电话：63559668

（豫）中医广【2013】第10-08-131号

七月的荷花最繁盛，不少湖畔都弥漫着淡雅的荷香。荷
花浑身都是宝，尤其是荷叶，作为药食两用的美味佳肴，是
夏日里的消暑利器。

荷叶性凉，有清心凉血、祛暑祛湿的作用，过去入伏，老
百姓都会做荷叶粥、荷叶茶，喝下去清香甘甜，真是让人身
心舒畅。

将焯烫过的荷叶碎块放入锅中，加水煮5分钟，倒入提
前浸泡好的大米、莲子、枸杞，用中火煮半小时左右。如果可
以，最好在粥上面放一大片荷叶，像锅盖一样盖在上面，味
道更清香。熬好的粥稍微放凉喝最好，但不建议喝太多在冰
箱中冷藏的粥，以免伤到脾胃。

如果买不到鲜荷叶，也可从中药店买干荷叶，熬粥方法
和鲜荷叶一样。此外，荷叶泡茶非常适合夏季饮用，不但能
除烦清热、消暑健脾，还能减肥消脂。 （据新华网）

一片荷叶 消暑利器

尘螨是诱发哮喘、过敏性鼻炎和湿疹等过敏性疾病的
重要过敏原，建议对尘螨过敏的人在做家务时将吸尘器换
成湿抹布。

吸尘器的工作原理主要是在吸尘器内与外界大气压形
成一个相当高的负压差，在此负压差作用下，吸嘴近处的垃
圾与灰尘随气流进入吸尘器，然后经过过滤器，垃圾与灰尘
留在储灰箱内，而空气则经过滤后再排出吸尘器进入室内。

目前吸尘器的过滤装置主要有尘袋式与尘杯式两种。
尘螨非常细小，有尘袋装置的吸尘器尚不能完全控制住尘
螨，无尘袋装置的吸尘器更不能滤除尘螨，吸尘过程中尘螨
会弥漫整个房间，对其过敏者，会因吸入尘螨而造成或加重
过敏。所以，建议对尘螨过敏的人要慎用吸尘器，尤其不能
用无尘袋式吸尘器，可换成湿抹布。 （据人民网）

防过敏：吸尘器换为湿抹布

11 “月”的
衍生字

农历初三至初五呈现一轮弯月，古人称为“眉月”；初
七至初八呈现半个月亮，称为“上弦月”；初十至十二呈
现四分之三个月亮，称为“盈凸月”。月亮的古字演变过

程为 、 、 、 ，由这个过程可以看出历代是如

何记录月亮变化的。甲骨文 像眉月，金文 像是由

眉月增长至上弦月，而篆体 、 则是逐步调整笔顺的

结果。
当月亮出来了，也就表示夜晚来临，于是由“月”衍生出

“夕”。包含“夕”的字大多具有“夜晚”的含义。另外，甲骨

文 代表一块肉，而篆体 的构形则像一块带着一根根

骨头的肉，因此， 也代表“肉”，而肉又可衍生出“骨”。

许多字都有“月”的构件，但意义大不相同。有的代表“月

亮”或“夜晚”，

有 的 代 表

“肉”，还有的

甚 至 代 表

“船”。

■内容介绍 本书详细介
绍680个与“人的身体”有关的汉
字，海量收集了这些与“人的身
体”有关的汉字的甲骨文、金文、
篆文、繁体中文、简体中文等。
读者可逐步了解汉字的发展历
程，而通过部首及其他发散式理
解方式，又能迅速了解不同汉字
间的逻辑关系。

汉民族对月亮有特
别的情怀。月有阴晴
圆缺，它随着云雾的遮
掩产生的无穷变化，引
发了许多引人遐想的
神 话 故 事 ，如 嫦 娥 奔
月、吴刚伐桂、玉兔捣
药等。然而，落实到字
的形体上，则有了月亮
所衍生的各种意义。

注：为保持汉字间
架 结 构 、字 形 和 象 形
文 字 的 一 致 性 ，此 处
保 留 繁 体 字 ，以 保 证
更 舒 适 的 阅 读 体 验 。
读者可在文中查阅相
关简体字。

生有道养养

议堂健健

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）对“症”走路
健身效果更好

近日，洛浦公园新增健康步道的消息引起人们关注。这
种在游玩、散步、健身、赏景的愉快过程中获取健康的方式，
可谓一举多得。“日行一万步，吃动两平衡，健康一辈子。”
专家表示，简便易行的步行健身也是有讲究的，选择适合
自身的步行方式及强度才能达到健身目的。

今年，我市新建和筹建多条健康步道，其中洛浦
公园健康步道，包括西工、涧西段，东起洛阳桥西侧
洛浦公园内，西至西苑桥东侧洛浦公园内，全长
6000 米；瀍河健康步道，以朱樱桥东侧为起点，向
东直至焦枝铁路，全长1500米；老城健康步道设计
方案正在完善中，预计全长2000米。此外，隋唐
城遗址植物园也有3条健康步道，分别是牡丹园
健康步道、百草园健康步道、环湖健康步道。

市疾控中心慢性病预防控制所所长李爱红介
绍，近年来，步行运动在全球很多国家都十分盛
行。健康步道的设置是为了鼓励市民多多步行，
通过步行来强健身体。研究表明，步行不仅简单
易行，还对慢性病的预防与治疗有很大好处。

对于中老年人来说，步行可以有效地增
强心肺功能，从而降低患心肌梗死的风险，
还可以延缓骨骼退化并降低患骨质疏松症
的风险。对于爱美人士来说，步行还有很
好的减肥效果，长时间步行或大步疾走可
增加能量的消耗，促进体内多余脂肪代
谢；步行还可增强腿部和臀部肌肉，不仅
能起到塑形的效果，还能提高肌肉防抗
能力，消除扭伤或痉挛。对于上班族来
说，步行可以增强氧气吸收能力，提高
工作效率，延缓人体疲劳。

健康步道增
步行好处多

步行运动中，如何选择适合自己的步
行强度呢？

李爱红介绍，关于步行运动强度，有一
个简单易懂的计算公式，即最佳运动心率=
170-年龄。例如，50 岁的人进行步行运动
时，最佳运动心率=170-50，即步行运动后每
分钟的心跳次数最好为120次。运动后可自行
把脉，如果心率高于120次，则需要适当减小步
行强度；若低于120次，不妨适当增大步行强度。

“步行运动要想起到较好的效果，每次步行
的时间至少为30分钟，每周进行3次至5次，天天
坚持步行当然更好。”李爱红说。

此外，不同体质的运动者步行也有区别，对
“症”步行，可起到更好的健身效果。

■身体肥胖者：比较适合长距离、长时间行走，
每次步行时间最好坚持1个小时；其步行速度也要快

些，这样可充分消耗脂肪、减轻体重。
■高血压患者：以中速的步行运动为宜，行走时

上身挺直，以减少对胸部的压迫从而避免影响心脏功
能；走路时可尝试先用前脚掌着地，充分利用足弓的
缓冲作用，避免后脚跟先落地，可缓解大脑过度震动
而引起的头晕等不适。

■冠心病患者：步行速度不宜过快，最好在餐后一
小时缓慢行走。长期坚持可改善心肌代谢及血管硬化。

■糖尿病患者：饭前饭后散步是防治糖尿病的有
效措施。研究证明，中老年人以每小时3公里的速度
散步1.5小时至2小时，代谢率提高48%，糖的代谢也
随之改善。

■体质弱者：步行时最好迈大步子，甩开胳膊，带
动全身活动，从而调节各器官的功能，促进新陈代谢。

■失眠、睡眠质量不高者：睡前半小时的缓步慢
行，可起到很好的镇静效果，有助于入睡。

不同体质 对“症”步行

步行要想达到最佳的运动效果，走路时最好肩部保持
放松状态；尽量收腹，但不要翘屁股；双臂紧靠身体，手肘轻
松地弯曲90度，靠近身体来回摆动。步行中，不同的步行形
式，所起到的效果也不尽相同。

■倒走：倒走的耗氧量较大，比正常走多30％左右，心率
也快15％左右。倒走时可以增强大腿后肌群和腰背部肌群的力
量，因此可预防腰椎、颈椎等疾病；此外，倒走还可锻炼小脑，有
利于增强身体灵活性和协调性。这对老年人健身来说，非常有
益。为安全起见，倒走最好选择在开阔而平坦的地方，步速控制在

每分钟45步至60步，距离为600米至1000米。
■摆臂走：适用于呼吸系统慢性病的患者，步行时通

过两臂向前向后用力摆动，可增进肩带和胸部的活动。
■普通散步：散步没有太多要求，步行者随意而

为，慢速为每分钟60步至70步，中速为每分钟80步至
90步。散步可作为日常保健，既安全又有效。

■按摩步行：一边散步、一边按摩腹部，可促进胃
液分泌，有助于防治消化不良和胃肠道等慢性疾病。

本报记者 赵佳

不同步行法 效果也不同

《清理全身：不生病的秘诀》

本书本着“上医治未病”的原则，提出了在垃圾形成毒害前
予以清理的“清理人体垃圾”的新主张，探究了人体垃圾的来源、

危害，从饮食、断食疗法、按摩、运动、刮痧等多个角度，提供了对不同系统和器官
和对自由基、血脂、血糖、尿酸、重金属等各种人体垃圾的清理办法。

★作者：鲁直 等
★出版社：机械工业出版社 科学技术文献出版社

★作者：崔仁勋（韩）
★出版社：华中科技大学出版社

一 必读健健
步行是最简便易行的健身方式，不同的步

行方式及强度，效果也不同——
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