
如何描写一个人的舌头呢？舌头自口而出，可以
上下左右摆动，摆动的时候还会有口水喷溅，于是古人
造了“舌”。“舌”的甲骨文 描写从口里吐出一条会摆
动之物（Y字形舌头），周围之小点表示口水。舌是帮助
说话、分辨味道的器官。

“舌”的衍生主干为 。首先， 伸
出一条会摆动之物，于是就衍生出 （舌）；接着，舌头
一摆动，就能产生言语，言（ ）表示在“舌”（ ）之

“上”（ ）；古人进一步发现，当人口中含着树叶或管子
等物，便能发出美妙乐音，于是他又在 （言）内再添加
一笔画，音（ ）表示口含一物所发出之美妙“言”语。
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读 家

1.夏季饮食切勿冷热交替，以免对牙
齿造成强烈的冷热不均刺激；

2.多吃蔬菜、粗粮、水果等高纤维食品
及含钙较高的肉、蛋、牛奶等护牙食品；

3.儿童宜多吃芹菜、卷心菜、菠菜、韭
菜等，除了有利于保护牙齿，对促进青少年
儿童的下颌发育和牙齿整齐也很有帮助；

4.食用辛辣食物后，如不注意口腔卫生，
易导致牙齿表面出现大量菌斑，出现牙菌斑、
牙结石等情况后，应及时到医院清洗口腔；

5.选择具有修复功能的防
蛀牙膏，能起到定向修复作
用，有效修补破损的牙釉质，
并防止细菌等的入侵。（李冰）

如果想要有效地健身，那就需要根据不同运动选择不同
的饮食，以达到事半功倍的健身效果。

■练力量多补蛋白质
为了练肌肉，有些人常常进行哑铃、杠铃等力量训练。这

类锻炼，运动量大、负荷重，需要较多的蛋白质，为了保证充足
的能量，每公斤体重应摄入1克至1.5克的蛋白质。建议多吃
牛肉、蹄筋、鱼肚、里脊肉、蛤蜊、淡菜等食物。

■爱打球多喝汤
打乒乓球、羽毛球、网球能够锻炼人的反应速度和灵活

性，除了正常饮食，可以多喝一些汤，其丰富的钙质和氨基酸
更有助于锻炼。

■学跳舞常吃米饭
对于想保持体形的人来说，体操、舞蹈应该是不错的选

择。在饮食上，对热量和脂肪的摄入量应该小一些，主要吃些
富含碳水化合物的食物来补充能量。米饭就是补充碳水化合
物的最佳食物，能使你在运动期间精力更加充沛。

■根据运动时间选择食物
如果在清晨运动，运动前适当补充一些富含糖分的健康

饮品，如牛奶、果汁、甜豆浆等，也可以吃一些富含纤维的饼干
或面包，且最好在运动后30分钟再吃饭。如果运动时间在下
午或者晚上，食物可选择谷物、水果、淀粉、蔬菜等，且运动应
在餐后1个半小时进行，运动后还可根据需要补充酸奶或低
脂面包，但不要吃得太多。 （据《广州日报》）

不同运动 饮食宜“对应”

■缘由：许多人认为喝果汁既解渴又营养，这科学吗？
■分析：一个苹果大约能榨60毫升果汁，喝一杯200毫

升的纯果汁就相当于吃了3个苹果，等于把苹果中丰富的糖
大大浓缩了。苹果、梨等水果是固体食物，吃一两个会感觉很
饱，但果汁是流质，不能提供饱腹感，两三杯可轻松下肚，不知
不觉已摄入了过多的糖。

水果富含钾、抗氧化剂（维生素C与β-胡萝卜素）、纤维
素等，但榨汁机的刀片会破坏水果的细胞结构，使得水果中的
多酚类物质和酚氧化酶“短兵相接”，氧化酶快速催化无色的
多酚类物质发生氧化，生成有色的“醌类物质”，因此，榨好的
果汁稍微放一会儿，颜色就会越来越深。通过刀片打出来的
果汁，水果原本抗氧化的效力减少了一半甚至更多。此外，鲜
榨果汁过滤掉了果渣，丢掉了宝贵的纤维素。

■总结：夏天可喝少量鲜榨果汁，但不要一次榨太多，
喝不完的果汁即使放在冰箱里，存放时间长了，果汁中的维
生素C等也会被氧化破坏很多。

（据人民网）

喝果汁不如吃水果

一 必读健

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）
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生有道养养

夏日防“口”病
不良习惯得改改

近日，气温逐渐
攀升，多种口腔疾病
进入高发期。记者从
我市各大医院口腔科
了解到，近期前来就
诊的患者数量明
显增多。夏季
口腔疾病有哪
些特点？如何
科学有效地防
治？

近日，家住金谷翠庭的王先生因为牙
疼，一大早就赶到河南科技大学第二附属
医院口腔科就诊，经检查，他被诊断为急
性牙髓炎。医生告诉王先生，他左侧下方
的后槽牙之前就有龋齿，在牙神经受到强
烈的冷刺激后引发了急性炎症。

“难道是喝冰镇啤酒惹的祸？”王先
生说，前一天晚上和朋友吃烧烤时，他为
图一时之快，喝了一瓶冰镇啤酒，“没想
到牙疼了一晚上”。

在市口腔医院口腔儿科诊室，带孩子
前来就诊的家长络绎不绝。放暑假以来，
该院口腔儿科每逢周末都十分忙碌。

河南科技大学第二附属医院口腔科
主任郭丹丽介绍，炎热的夏季，人体在高
温刺激下，新陈代谢加速，能量消耗增
加，体质往往不如其他季节。另外，辛辣
食物、冷饮对牙齿的刺激和昼长夜短、睡
眠时间减少等因素，更易诱发各种口腔
疾病。

“很多患者认为‘牙疼不是病’，其实
这是误区。细菌感染严重的，会演变成
各种口腔疾病。”郭丹丽提醒，发现口腔
问题应尽早就医。

夏日炎炎，由于人们喜喝冷
饮，易诱发口腔疾病。专家提醒
市民，只有了解口腔疾病的特
点，才能更科学、更有效地防治。

■儿童、冷饮爱好者防龋病
“龋病”就是我们常说的“蛀

牙”，是常见口腔疾病之一。
夏季天气炎热，儿童经常饮

用含糖量较高的饮料及冰淇淋，
这是引发蛀牙的主要原因。如
果蛀牙未得到及时治疗，加之频
繁对其进行冷刺激，则会使细菌
感染并扩散至牙神经，诱发急性
牙髓炎、根尖周病等一系列并发
症，甚至波及身体健康。

市口腔医院口腔儿科医师
李凌军提醒，夏季不要一味贪图
凉爽，尽量少吃冷食，发现蛀牙
应及时医治。对于处在牙齿发
育期的儿童，家长应鼓励孩子饮
用白开水，吃完甜食后要漱口。

■中老年人防牙周炎
市口腔医院口腔内科主任

王红介绍，牙周炎是一种慢性感
染性疾病，发病年龄大约 35 岁。

“如果出现牙龈出血、红肿、牙齿
松动移位、咀嚼无力等症状，有
可能已经患有牙周炎，应及时就
医。”王红说，夏季昼长夜短，人
们睡眠不足、食欲不振、抵抗力

下降，这为牙周炎的发作提供了
条件。

王红提醒，夏季预防牙周炎
要保证充足睡眠、避免过度疲
劳、加强营养，从而提高身体抵
抗力。此外，要养成良好的口腔
保健习惯，改变吸烟、饮酒、单侧
咀嚼等对牙周组织有害的不良
习惯。

■口腔溃疡不可轻视
“吃一口，疼一口”的滋味想

必很多人都感受过，口腔溃疡这
个看似“小儿科”的口腔疾病，一
旦发作却让人寝食难安。记者
从医院了解到，夏季由于高温引
起的睡眠不佳、情绪波动以及常
吃辛辣、油腻食物都会引发口腔
溃疡。

郭丹丽提醒，一旦发现口腔溃
疡，应杜绝生冷辛辣食物对伤口的
刺激，可用含片或药膜促进伤口愈
合；如果口腔溃疡面积不断扩大，应
及时就医；日常生活中要保持口腔
清洁，多用生理盐水漱口，以减少口
腔细菌。

夏季，饮食方面应以清淡为
主，不要吃火锅、烧烤等辛辣油
腻食物，多吃新鲜的蔬菜和水
果，营养搭配要均衡。

本报见习记者 李冰
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与这种宽大的胸襟，与陶寺都

邑“巨无霸”式的庞大气势形成鲜明
对比的是，它的“国土”并不辽阔。

严格说来，后世国家领土、疆域
的概念在那时还根本不存在，这里
我们指的是作为权力中心的陶寺，
它大致的控制范围。但即便是说明
它的控制范围，对考古专家来说也
是勉为其难的。没有当时的文字材
料，没有可靠的后世文献，考古专家
只能根据盛行于中心聚落或都邑的

一群面貌相近的“物品”向外散布的
范围，即所谓“考古学文化”的分布，
来揣测这个群团或政体的空间扩
展。其推论前提是这两项指标往往
大致相合，但肯定也有例外，因此，
这样推导出的结论当然也就存在着
不准确性，但舍此也没有什么更好
的办法。

考古调查表明，陶寺文化聚落
的分布，基本上限于陶寺都邑所在
的临汾盆地。盆地位于汾河下游，迄
今已发现百处以上同时期的遗址。
从面积和内涵上看，遗址可以分成
不同的等级，形成以陶寺都邑为中
心的多层次的聚落群。距陶寺都邑
直线距离不过20公里、中隔塔儿山
的方城-南石遗址，面积逾200万平
方米，左近的开化遗址面积 100 余
万平方米，可能是陶寺古国的另两
处重要的中心聚落 。在近年的区域
系统调查中，又在陶寺以北的古湖
沼区附近，发现了以县底遗址（面积
约110万平方米）为中心的聚落群。

陶寺的统治者，似乎是一群耽
于享乐而不思开疆拓土的贵族。它
的文明高度发达但“不称霸”因而没
有形成“广域王权国家”。

鉴于此，陶寺考古队老队长高
炜研究员总结道：“从考古发现看，
在同时期各区系中，陶寺文化的发

展水平最高，但它的覆盖面未超出临
汾盆地的范围；它同周邻文化的关
系，则表现为重吸纳而少放射。若同
二里头文化比较，可明显看到陶寺文
化的局限性，说明陶寺尚未形成像二
里头那样的具有全国意义的文化中
心。”

这让我们想起山西，太行和黄河
之间这块山河控带、相对封闭的宝地
上上演的一幕幕历史剧。

首先是陶寺。大范围吸纳，高度兴
盛，但势力范围不出晋西南，甚至仅在
临汾盆地，对外影响显然偏弱。真正对
其礼乐内涵加以扬弃而发扬光大的，
是在河之南、山之东的二里头、二里岗
和殷墟文化这个王朝文明的系列。

到了西周时期，晋国继承周文化
的衣钵，虽盛极一时，但势力仍不出河
东山西。逮至三家分晋、战国诸雄争
霸，韩、赵、魏的都城无不迁出山西，定
都于外围的河之南、山之东，然后成就
其跻身“七雄”的霸业。

后来，又有北魏都城由平城（今山
西大同）向洛阳的迁徙……

任何历史剧，都是在地理这一大
舞台上上演的。也许可以用一句话概
括上述历史现象：“起于河东山西，成
于河山之外。”山西这方神奇的黄土
地，成为一波一波华夏文明潮的策源
地。

66 大邑小国

注：为保留汉字间架结构、字形与象形文字的一致
性，此处保留繁体字，以保证舒适的阅读体验，读者可在
内文中查阅相关简体字。

根据好来历专家团队的建议，
好来历产品研发团队与著名企业洛
阳永生食品实业有限公司（“李楼挂
面”的杰出代表、“永生挂面”生产
商）决定在面条品质的卓越性和安
全性方面有所突破，有所作为。

经过双方专家和技术人员的共
同努力，以尚未上市的好来历井灌小
麦石磨面粉（为全营养通粉，没有提
取小麦中的任何营养成分）为原料，
结合“永生挂面”的先进技术，一款整

个生产过程无矾、无碱、无盐，不使用
任何添加剂的好来历石磨面挂面研
发成功。

经过累计超过250公斤的品尝
试吃，市民普遍认为这款新产品“面
味儿十足，面间不易粘连，面汤清澈
无杂味儿”。根据试吃的反馈情况，
好来历决定以这款挂面为基础，研
发更多的特色挂面，以满足不同客
户群的不同需求。

好来历的原则就是公开透明，

现征集 8 位市民代表分成两组，以
全程监督好来历石磨面挂面的生产
过程。

报名电话：0379-63350000
■品名：好来历石磨面挂面
本品采用好来历井灌小麦石磨

面粉，配合洛南水源保护地优质纯
净深井水加工而成。

产品制作全过程无矾、无碱、无
盐，无任何添加剂；确保这是一款高
安全性、可以喝面条汤的挂面。

■品名：好来历石磨面挂面
——番茄面

本品采用好来历井灌小麦石磨
面粉新疆生产建设兵团优质番茄原
浆，配合洛南水源保护地优质纯净
深井水加工而成。

产品制作全过程无矾、无碱、无
盐，无任何添加剂；确保这是一款带
有番茄的功能性和高食品安全性、可
以喝面条汤的特色挂面；面汤略带番
茄的微酸味道。 （谢娜娜 文/图）

这是一款无矾无碱无盐、面汤很好喝的挂面征集8位市民代表全程监督生产过程

报喜：好来历石磨面挂面研制成功

进入火热的 7 月，随着好来历
黄河路体验店的试营业，好来历渠
道建设加速，空白区域已经不多，敬
请抓住机会，通过参加好来历专卖
店计划、专区专卖计划，共同构建食
品安全诚信环。

1.已有店面加盟的，最好是在

市（县）中心地段或核心社区附近；
2.无店面但具有一定的从商经验；
3.熟悉食品行业，认同好来历

“让食物回归原味，让吃饭不假思
索”价值观。

好来历专卖加盟专线电话：
0379-63350000 （谢娜娜）

好来历渠道建设如火如荼

相关链接▶▶

多种诱因引发疾病

辛辣食物、冷饮刺激牙齿
易诱发口腔疾病

夏季如何保护牙齿？

了解特征及早防治 相关链接

“舌”

汝窑碗


