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桂林漓江双卧5日游 1180元
昆大丽双飞6日游1480元+版纳2280元
北京特惠双飞5日游1480元

中国港澳双卧7日600元，双飞5日1680元

海南双飞5日游 2380元
云台山2日游 特 价
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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

POS 机办理

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。

招商加盟

招生培训

招商加盟

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

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。 五年制大专招生

河科大初中起点

专业：机电一体化、工程造
价、会计电算化、电脑艺术
设计，中招成绩须 200分
以上均可报名。
电话：13683864071 15838800538

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

“多数便秘患者存在膳食纤维素摄入量不足的
问题。”任东林指出，据世界卫生组织的建议，人均每
日摄入膳食纤维量不低于27克。2000年中国营养
学会颁布的膳食纤维每日适宜摄入量为 30.2 克。
而实际上，我国城市人口人均摄入纤维量为 11.6
克，农村人口人均摄入量为14.1克。

“对于因膳食纤维素摄入量不足造成的便秘，通
过调整生活习惯，一般都能得到改善。”专家提醒，要
注意饮食多样化，多吃新鲜蔬果，每天纤维素的摄入
量最好保持在25克至35克，相当于一斤菜心、一碗
燕麦加上一个苹果所含的纤维素量。

时下许多人喜欢吃“麦片”，其实燕麦跟普通的
麦片不一样。一碗燕麦粥所含的纤维素大概是5克；
普通即食麦片已经去掉了很多纤维素，一般1.5公斤
所含的纤维素才能达到这个量。

近期的研究认为补水也是缓解便秘的一个关键
因素，眼下天热人们失水较多，她建议每天每个成年
人的水摄入量保持在1.5升至2升。

除了饮食，预防便秘还需要适当运动，特别是老
年患者，身体机能减退，胃肠蠕动放缓，运动有助于
促进胃肠蠕动。 （据《广州日报》）

夏季，老年人为了避免中暑而单纯补充水分，这样会
适得其反，这是由于体内的盐分浓度降低后，更容易排
尿，从而引发中暑。

夏日炎炎，由于老年人口渴会一味补水，而很难发现
自己出现脱水症状，所以更易进入“隐性脱水”状态，也就
更容易中暑。老年人在炎热的夜晚也不爱开空调，加之
睡前为避免起夜也常常不敢多喝水，所以中暑的可能性
更大，有时在室内就会中暑。

专家表示，在1升水中加入40克砂糖、3克盐，就可
以制作出既补充水分又补充盐分的补液。由于其接近体
液的浓度，所以即使在睡前饮用，也不会导致老人起夜的
次数增加，完全可以放心饮用。

另外，如果老年人出现以下症状，就要引起家人警
惕，说明人已经进入了“隐性脱水”状态：皮肤变得干巴巴
的、口腔发黏、缺少唾液、出现便秘、便秘加重、捏指甲后
指甲下痕迹保留3秒钟以上、小腿浮肿、袜子口在小腿上
勒出的痕迹保留10分钟以上。 （据新华社）

老年人要警惕“隐性脱水”

炎炎夏日，如何纳凉成了人们最关心的话题。而在
没有纳凉设施的古代，人们又如何纳凉呢？

古人消夏纳凉，尤其喜欢到自然山水中去。明代李
时珍指出，垂钓能解除“心脾燥热”，而暑天炎热的天气
往往使人烦闷、焦躁，容易“上火”，所以夏天钓钓鱼是
不错的选择。古人云，“湖边一站病邪除，养心养性胜
药补”，钓鱼的修身养性作用乃不可小视也。除垂钓
外，古人喜爱的夏趣活动还有很多，比如钓鳖、捕蛙、夏
猎等。

唐代还出现了一种供人消暑的“凉屋”。它一般傍水
而建，采用水循环的方式推动扇轮摇转，将水中凉气缓缓
送入屋中，或者利用机械将水送至屋顶，然后沿檐而下，
制成“人工水帘”，使凉气进入屋子。“凉屋”既绿色又环
保，只是普通百姓很难享受到。

明清以来，老百姓伏天最盛行喝莲子汤。中医学认
为，莲子性味甘平，具有养心益肾的功用。夏日常饮莲子
汤，能补中强志，养神益脾。中老年人食用，轻身益气，强
身健体。

在清朝宫廷中，消暑冷饮的种类就有很多了，冷饮中
最出名的冰碗是用甜瓜果藕、杏仁豆腐、葡萄干、鲜胡桃、
怀山药、枣泥糕等料制成，冰镇后吃起来绝对爽口，真是

“过雨荷花满院香，沈李浮瓜冰雪凉”。（据《北京晚报》）

古人消夏纳凉之法

老来健健

康文话健健

一 必读健健

解秘有道
教您走出便秘陷阱

最佳排便时间：晨起和餐后两小时内

夏季人体水分流失大，是便秘的高发季节。专家指出，预防便秘，首先要平衡饮食，多
吃富含膳食纤维素的粗粮和蔬菜水果，保证日均饮水量超过2升；其次要充分运动，避免
过度紧张、抑郁；最后要养成良好的排便习惯。争分夺秒看报纸、刷手机是如厕大忌，而最
好的排便时间是晨起和进餐后两小时内。

“粪便是身体健康的信号。每次排完便，都要回头
看，了解大便情况。”中山大学附属第六医院副院长任东
林指出，身体出现问题时，大便的表现很直观：太臭、太
干、太硬、太少、出血等。

任东林指出，正常的大便为碱性，在结肠内存留时间
越长，碱性越低，酸性则越高。而食用辣椒或饮酒可引起
肛门直肠反应性充血，使痔疮急性发作，造成排便困难，
延长大便在肠道内的滞留时间。

在排便的过程中，屁是一大“助力”。结肠内气体约
100毫升，60%氮、10%二氧化碳、25%甲烷、5%硫化氢和

少量氧气，其臭味主要来自甲烷和硫化氢。一个人消化
功能不好时，大便往往很臭。

任东林指出，有几个因素关系到排便是否顺畅：肠内
气体可使结肠轻度膨胀，帮助蠕动，气体越多、肠的活动度
越高，气体过多时可使肠壁扩张，牵拉神经从而导致疼痛；
将粪便推向远段结肠的蠕动，每日持续2次至3次，以每分
钟1厘米至2厘米的速度向前推进到左半结肠，到乙状结
肠贮留；由胃结肠反射或体位反射而引起结肠总蠕动，以
每小时10厘米的速度推进，粪便进入直肠内，蓄积足够量
时（约300克）对肠壁产生一定压力时则引起排便反射。

专家指出，便秘简单概括起来有3个主要症状：大便
减少、太硬、太难排。如果这种情形持续6个月以上，就
属于慢性便秘。有些严重便秘的患者，一个月排便次数
还不到4次。

■30岁至39岁便秘最高发
导致便秘的原因很多，比如年龄和与性别相关的生

理结构因素。“在当前的社会环境下，便秘发病率最高
的是30岁至39岁人群，其次是60岁至70岁和40岁至
49岁人群。”任东林指出，总的来说，女性比男性更容易
受到便秘的困扰，不仅发病率更高，而且严重便秘者更
常见。

多种药物也可导致便秘。“一些患有基础病又患有
慢性便秘的老年人，应用多种药物时一定要特别关注

药物的副作用。”专家指出，体液补充和纤维素摄入量
不足、体力活动不够、生活地点改变或滥用轻泻剂等，
会导致便秘。

有些病变也会导致便秘，例如痔疮、复杂性肛瘘、肛
门狭窄、结肠狭窄、粪性溃疡、完全的结肠无动力、直肠膨
出、全盆底下垂、直肠前凸、小肠疝、子宫脱垂等。

■如厕时应“一门心思想排便”
在成年人中，不正确的如厕习惯也会诱发便秘。有

些人上厕所时爱看报纸、刷手机，分散了注意力，导致“久
蹲便难出”，有些人上厕所半个多钟头都无法解出大便。
任东林主张，上厕所时要“全心全意想着排便”；一般早晨
起床和餐后两个小时内，结肠处于较活跃的状态，每天可
尽量在晨起和餐后两小时内培养规律的排便习惯。

观察 异味大，提示消化功能不好

判断 量少、太硬、难排，为便秘三大症状

也许您要说，论史就不能光用
考古学的话语系统，这么大个都邑
它总得有个说法有个名姓吧！也难
怪，我们中国是历来不缺文献典籍
的，没名没姓的总说不过去，这是国
人的普遍想法。不惟文献史学家在
努力，考古学家也深恐被看作是不
具有古史重建能力的“发掘匠”，当
然也热心参与论证。

的确，在中国，丰富的文献典籍
资源，给解读丰富的考古学材料提
供了广阔的空间。上世纪初，王国维
创造性地用传世文献和地下文字材

料互证的“二重证据法”，最终确认
甲骨文和殷墟的主人系历代商王，
使商代后期的历史成为“信史”。这一
重大学术收获给中国学者以极大的
鼓舞。像大师王国维那样，弄清年代
更久远的考古学文化主人的身份，
把中国“信史时代”的上限再向上
推，当然是考古学家心底的梦。因
此，“对号入座”研究几乎从每一项
重要发现的开始就展开了，成为数
十年来中国考古学和上古史研究领
域的一大景观和特色。

但正如我们已指出的那样，殷
墟时代及其后的“历史时期”考古学
与前殷墟时代的考古学，在研究对
象与方法上有一个本质的不同，那
就是对后者而言，使商王朝成为信
史的“二重证据法”中不可或缺的要
素——地下文字材料（像甲骨文那
样的文书而非个别字符）开始付诸
阙如。几乎在中国考古学诞生之初，
乐观自信的考古学家就开始把严苛
的“地下文字材料”放宽到没有文字
的“地下材料”，认为从年代、地望、
社会形态、文化特征诸方面把它们
与传世文献互证、检验，也可以确定
夏文化甚至五帝文化等，从而将中
国的“信史时代”不断推前。

这就是一系列关于族属和朝代
推断的认识前提。数十年来，在中国
考古学与上古史领域，将名人望族

大国“对号入座”的推测式研究聚讼
纷纭，至今莫衷一是，其缘由也概出
于此。

有了这样的学术背景，我们再
看与陶寺相关的推论就比较清楚
了。回观陶寺遗址的探索历程，我们
知道这处大邑的发现本身就是有目
的地寻找夏文化的结果。

最早循文献记载来晋南寻找
“夏墟”的，是被誉为“中国考古学之
父”的李济博士，那是 1926 年的事
了。中国社科院考古所山西队于五
六十年代在晋南开展的大规模考古
调查，是围绕着探索夏文化的学术
任务。在1970年考虑田野工作切入
点时，他们曾请教著名考古学家苏
秉琦先生，苏先生也认为山西队的
学术任务，就是要探索夏文化。时任
考古所所长的夏鼐先生则是敲定
1978年陶寺遗址发掘的决策者。

前述陶寺遗址的重大发现，令
学术界兴奋不已。当时占主流的假
说是二里头和东下冯类型属于商文
化，而按当时的碳素测年认识，陶寺
文化的年代概算为公元前2500年
至公元前1900年。发掘者在正负值
可摇摆数百年的夏代纪年中，选取
了最早的极端值——公元前 24 世
纪至公元前18世纪。由此专家认为
陶寺中晚期已进入夏纪年，陶寺遗
址和墓地很可能就是夏人的遗存。

99 寻“夏墟”
找到陶寺 88

“高”的衍生字

甲骨文 是有土台的尖顶楼
榭，金文 则增加了一个开口（ ），
其构形有如古城门建筑。“高”引申
为高耸之物。

古人筑高台，原本是为了祭
天。商周人祭祀天帝时，是在野外
搭建高台，然后将焚烧的柴火架在
台上。祭祀时，点燃柴火，将所供献
的牛羊焚烧并化成袅袅上升的轻
烟，以达于天际，成为郊祭、柴祭或
烟祭。筑高台的建筑技术后来也应
用于宫殿建筑上。

考古学家发现，高台建筑是古
代相当普遍的建筑形态。高台建筑
又称台榭建筑，这种建筑结构分为
两部分，底层为土台，上层为木质
楼榭。甲骨文 就是高台建筑的
构形，底层表示土台，上层表示楼
榭。商朝人夯土的技术相当先进 ，
统治者动用大量奴工以夯杵棍一
层层将土夯实，最后建造成坚固厚
实的土台，之后才在土台上搭建起
宫廷楼榭，因此，《老子》说：“九层
之台，起于夯土。”

注：为保持汉字间架、字形与
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
者可在内文中查阅相关简体字。

《跑出巅峰》

拥抱胜利或者在奋斗中死去……让你的对手受苦，击败他们！竞赛的本质是自私的，只有自私
才能让你撑过那些艰难的时刻、知道如何对抗……初次阅读这样的句子，让人诧异这样强硬的句子
怎会出自于一个害羞寡言的年轻选手之口。其实，在马拉松竞赛中，选手必须具备这样的“自私”心
理，使比赛更具策略，从而更像一场心理战。除体力的严苛要求外，观察对手、选择时机加速突围也
很有讲究。该书有求胜的渴望、也有关怀与省思，这些让故事更加吸引人。
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