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大白菜是我们经常吃的蔬菜，既可炒食，素炒白菜帮、
醋熘白菜心都是很营养的吃法，还可制成酸菜、腌菜、酱菜、
泡菜等。

但在烹调大白菜时有一些讲究：先洗后切；不宜用煮
后挤汁的方法，以避免营养素的大量流失；而且大白菜要
竖着切。

有研究表明，首先，竖切大白菜可以更好保存菜里的
水分，菜内的水分损失减少，水溶性营养素丢失也会减
少；其次，这样切白菜容易熟；最后，大白菜顺丝切能够保
留更多粗纤维，更有利于刺激肠蠕动，可起到通便作用。

（据《广州日报》）

大白菜竖切营养流失少

除口腔不卫生、精神压力大、内分泌失调等原因外，偏
食导致的营养缺乏也会造成口腔溃疡。

与口腔溃疡关系最密切的营养素是B族维生素（特别
是维生素 B2）。此外，缺乏维生素 C 也会增加口腔溃疡的
概率。有时候，口腔溃疡反复发作，而且补充维生素后效
果不佳，此时要想到锌缺乏的可能性，因为缺锌会影响溃
疡愈合。

因此，当发生口腔溃疡时，不妨反思一下，自己的饮食
是否含有鱼、肉、蛋、奶、大豆制品、蔬菜、水果、粗粮等种类。
除调节饮食外，还可以在营养师的指导下服用相关膳食补
充剂，加快溃疡好转。 （据《现代快报》）

口腔溃疡可能是缺营养

鸡蛋同其他食物一样，越新鲜越营养，口感也越好。对
于吃不完的鸡蛋，要从以下四个方面做好保存工作。

第一，散装蛋存放前不要清洗，因为鸡蛋壳上不仅有气
孔，还有一层很薄的膜，清洗过程中会把膜破坏掉，细菌反
而容易通过气孔进入蛋内，加快鸡蛋变质。

第二，鸡蛋最适当的保存温度为 5℃至 7℃。在冰箱
内，鸡蛋最长可存两个月，但10天以内鸡蛋的品质最好。

第三，把散装蛋放入冰箱时，最好把鸡蛋较尖的地方冲
下放，因为鸡蛋的气室位于鸡蛋圆端部分，把圆端向上，可
以避免散黄，延长保存时间。

第四，储存在冰箱的鸡蛋不易反复挪动。尤其是天气
炎热时，从冰箱取出的鸡蛋不宜再放回冰箱，因为鸡蛋遇冷
再遇热，表面会产生小水珠，细菌也因此附在蛋壳表面，放
回冰箱细菌会继续繁殖，并侵入蛋中使鸡蛋坏掉。

（据人民网）

鸡蛋保鲜四法

立秋时节立秋时节话养肺
秋季调养身体哪个器官较佳呢？中医认为，金秋养肺最为适宜，肺属金，

而秋季大地一片金黄，故肺主秋季。
中医认为，秋季，干燥是伤害肺脏的主要原因。如果秋季伤了肺，则冬季

来临时易出现肺系疾病，所以秋季应重点养肺。如何养肺？听听专家怎么说。

立秋意味着暑去秋来。中医养生专家从精神、起
居、运动、饮食调养四方面介绍立秋养生的方法。

●精神调养
宜安养神气，宁神定志，忌抑郁恼怒，保持心情愉

快，以使肺气清肃，顺应秋季容平的气候特征。

●起居调养
宜早卧早起，早卧以顺应阳气的收敛，早起以使

肺气得以舒展，防止收敛太过。所谓“一场秋雨一场
寒”，降水较多，天气也会转凉，此时要根据天气的变
化适当添加衣服，以防感冒。

●运动调养
立秋过后可逐渐增大运动量，可选择慢跑、散步、

球类运动等，但仍应避免过度出汗，同时还可多做“鸣
天鼓”等保健运动。

●饮食调养
立秋节气因降水较多、湿气较重，饮食宜增咸减

辛，助气补筋，以养脾胃。可适当少吃姜、葱、辣椒等辛
味食物，多吃酸、咸味食物，如大麦、黑豆等，多吃健脾
祛湿的食物，如小米、薏米、扁豆等。

另外，在饮食方面专家表示，立秋后早晨喝粥，既
可泄秋凉，也可防秋燥。

山芋粥：山芋与粳米同煮，常食可防高血压、动脉
硬化、过度肥胖等症。

芝麻粥：捣碎芝麻与大米同煮，可治眩晕、记忆力
衰退、须发早白等症。

莲米粥：将莲子发胀后，在水中用刷子将表皮擦
去，抽出莲心放清水煮烂，再与粳米同煮食用，适用于
脾虚食少、腹虚带下、心烦失眠、健忘多梦等症。

红枣糯米粥：山药、薏米、荸荠、大枣、糯米同煮，
放入适量白糖，有健脾胃、益气血、利湿止泻、生津止
渴之功效，适于病后体弱及贫血、营养不良、食欲不
振、慢性肠炎等患者食用。 （本报综合）

秋天燥邪为盛，最易伤人肺阴。此时可以通过食
疗达到生津润肺、补益肺气之功。古代医书提到：形
寒饮冷则伤肺。就是说如果没有适当保暖、避风寒，
或者经常吃喝冰冷食物饮料，则容易损伤肺部机能而
出现疾病。因此饮食养肺应多吃乌骨鸡、猪肺、燕窝、
银耳、蜂蜜、芝麻、豆浆、藕、核桃、薏米、花生、鸭蛋、梨
等。这些食物与其他有益食物或中药搭配功效更佳。

饮食养肺

药补则应适当配以养阴生津润肺的中药，这些
药物种类较为丰富，如西洋参、太子参、沙参、麦冬、
石斛、玉竹、百合、杏仁、天花粉、芦根、龟板、鳖甲、地
黄等，都适于在秋季使用。当然，在使用这些药物时
也要有所选择，“凡药能治病,一定要对症”。因此，
必须在医生指导下，对症下药，不能滥服，特别是对
青少年及老年患者来说，秋季忌滥用补药。

百合杏仁赤豆粥（清肺火）：百合 10 克，杏仁 6
克，赤小豆60克，白糖少许。先将赤小豆洗净，加水
适量，与粳米一起，以大火煮沸，然后在半熟的粳米
锅内加入百合、杏仁、白糖,以文火同煮至熟即成。
适用于肺阴虚,虚火旺盛,素有口干、口苦者。

枇杷梨皮川贝饮（润肺止咳）：枇杷叶15克，鲜
梨皮15克，川贝10克。以水煎煮取汁去渣代茶饮。
适用于肺热、口干咳嗽者。

黄芪山药粥（补肺气）：黄芪30克，山药30克，粳
米50克。先用水煮黄芪取汁去渣，再用汁煮山药、粳
米做粥，晨起空腹食用。适用于肺气虚、容易感冒者。

（据《新华每日电讯》）

立秋养生，饮食起居请注意

在林林总总的中原大小聚落群
中，最令人瞩目的要算是十几座城
址了，先给它们拉个清单（右表）。

这类围以夯土城墙的聚落，其
军事防御色彩无可置疑，即它的主
要功能是防人，充分显现了地区局
势的紧张。但说到功能就比较复
杂，而且各城址的分化程度很可能
并不一致。北京大学赵辉教授指
出，“如果遗址面积也是衡量居住
其中的集体实力的一个指标的话，
各城址的情况也不一致”。在有城
址的遗址群中，就面积而言，城址
卓尔不群者有之，非围垣聚落大于
城址的情况也有之。所以要用“城

堡”称呼吧，对于内部已高度复杂
化、特殊化，显然属中心聚落的某
些城址来说，显得名不副实；如果
直呼其为“早期城市”或“都邑”吧，
恐怕其中还真有村落围起来个土
围子的。比如，安阳后冈城址中就
没有发现什么高等级的遗存。因
此，赵辉教授表示，将这些城址一
概而论是危险的。

就聚落与城圈的关系而言，有
的将整个聚落通通围起来，无论居
民高低贵贱，从而凸显“全民抗战”
的架势；有的只围起了一部分可能
属社会上层的区域，而把普通百姓

隔在城外。或许没有囊括整个聚落
的小城圈只不过是一处战时避难
所，也未可知。从时间上看，城圈与
聚落相始终，还是只存在于其中的
一个时间段，也很重要。

还涉及这些城究竟是防谁的问
题，社会主要矛盾究竟是群团内部
的阶级斗争还是大敌当前的一致对
外。进而，所谓敌人，究竟是中原集
团内部邻人聚落、聚落群或更大的
集团，还是中原文化区以外的另一
系统的大集团？

这给学者的解读提供了广阔的
空间。1515 扑朔迷离话城址

1111“凡”
的衍生字

“凡”代表边框。国家的
边境、模具、船都有边框，因
此，古人便以“凡”来描写这类
汉字。

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。

城址名

登封王城岗
煤山类型
新密古城寨
新密新砦
禹州瓦店
平顶山蒲城店
郾城郝家台
温县徐堡
王湾类型
博爱西金城
安阳后冈
辉县孟庄
濮阳戚城
淮阳平粮台

城址面积
（万平方米）

30余
2座小城，早于大城
17.7（城内11）
70
40+50
4.1（城内2.7）
3.3
20

30.8（城内25.8）

城内12.7
近16
5（城内3.4）

聚落面积
（万平方米）
35～40

28

50+56

6.5
40

10

5

文化类型

王湾三期文化

同上
同上
同上
同上
同上
王湾三期文化

同上
后冈二期文化
同上
同上
造律台文化

《漫画成语动物园》

编者用趣味漫画生动诠释了150多个成语，为小学生们收
录了日常生活中与动物相关的、耳熟能详的成语。通过20多个
妙趣横生的动物小故事、近60个丰富多彩的动物小档案以及80
多个精选典故来诠释和演绎这些成语的深刻内涵，并告诉孩子
成语的由来、应用方法等，此外还介绍了与每则成语相关的科
学知识。

★作者：台湾牛顿出版公司
★绘画：陈维霖
★出版社：广西师范大学出版社

★作者：凯文·莱曼（美）
★出版社：浙江人民出版社

《排行的秘密：出生顺序如何影响人的一生》

也许你不知道，你的出生顺序很大程度上塑造了现在的你，不仅如此，它
还影响了你的婚姻质量和你所选择的工作。大多数美国总统都是家中的老
大，或者“代”老大；许多成功的企业家都是中间孩子；大多数喜剧演员都是老
小……这就是排行的秘密。在该书中，著名心理学家帮助家长让追求完美的老
大放下完美主义，轻松生活；给备受忽视的中间孩子更多时间；更不去娇惯调皮
捣蛋的老小。

★作者：梁培宽 梁培恕
★出版社：长江文艺出版社

《父亲梁漱溟》

本书是梁漱溟儿子对其父——“中国最后一
位儒家”梁漱溟的全面追忆，书中配有大量图
片，回顾了父亲梁漱溟风云激荡的一生。该书
还描绘了梁漱溟的家庭生活，作者通过娓娓道
来的方式，让我们走进了这位现代思想大家的内
心世界。


