
2014年8月15日 星期五 编辑：贾臻 校对：千理 组版：马琳娜
健 康10

读 家

“共时性”的确认是最令考古学
家头疼的事。由于考古学上的一期
可逾百年甚至更长，所以同属一
期 的 遗 存 并 不 一 定 具 有“ 共 时
性”。这些使用期短暂的城址，究
竟是否同时存在过，颇难敲定。对
历史事件和绝对年代的把握本来
就不是考古学的强项。随着年代
学的长足发展，仰韶-龙山时代遗
存的碳素测定年代有趋晚趋短的
倾向，既往的推定与最新的数据
可能相差 200 年。由于种种因素
的限制，使得各城址的标本采集

和测定难以统一实施并放到同一
平台上比较。就龙山时代而言，精
确到百年就显得捉襟见肘。宜粗
不宜细虽属无奈，但往往被考古
学家奉为准则。

另外，我们在上文中已对遍布
中原各地的聚落群作了梳理。尽管
它们在日用陶器等方面有若干共
性，但同时又表现出很强的地域性。
尤其值得注意的是，这一时期在整
个中原地区并没有发现超大规模
的、具有跨区域影响力的中心聚落，
没有显著的区域整合迹象。由是，也
就难以想象整个中原集团在其东部

“边境”一带会建立起统一有效的防
御系统。

西北大学钱耀鹏教授曾提出中
原地区龙山时代“以城址为中心的
扇形聚落群结构”概念，指出这些城
址并不在所属聚落群的中心部位，
而是偏于一侧，处于扇心位置。他进
而根据扇形聚落群所具有的对抗性
极强的特点，推测这种结构“须是在
长期而比较激烈的对抗局面下形成
的，而且须以超越聚落群的社会组
织存在为前提条件”。“超越聚落群
的社会组织”的存在，也有待进一步
探究。

已有学者指出没有发现城邑的
洛阳盆地，其社会分化程度也不似
嵩山东南的颍河中上游高。后者的

聚落群在龙山文化晚期规模急剧
扩大，而其他地区则基本保持稳
定。从仰韶时代到二里头时代，“中
原腹地区域聚落群的发展重心逐
步由洛河中游地区、颍河中上游地
区等中原的‘边缘’区域转移到作
为中原腹地中心的洛阳盆地”。的
确，二里头都邑在洛阳盆地的出现
具有突发性，缺乏源自当地的聚落
发展基础，应当不是洛阳盆地龙山
文化社会自然发展的结果。

也就是说，如果把城址集中出
现的中原东部地区看作是一个大
集团的“前线”，那么其后方的中原
腹地的中心区域迄今并没有发现
一个足以统御全境并必须拼死保卫
的中心。

目前，更多的学者认为，城址产
生的主要原因应是聚落群之间的紧
张关系。赵辉教授的解读是，“危险
首先出现在规模和城址相当乃至更
大，且内部结构大致相同，却无城垣
建筑的附近村落之间的可能性甚
大，而未必从一开始就来自距离更
远的集团。只是随着在一系列冲突
中的某个聚落，譬如平粮台或古城
寨最终取得了在整个聚落群中的支
配地位后，越来越多的紧张关系才
逐渐转移到更大的群体之间来了。
这似乎是目前资料所见有关中原早
期国家形成的方式”。
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办公室人群，久坐会引起腰酸背痛，其实这是肌肉过度
疲劳引起的。专家提示，肝血充足，筋骨就会得到很好的滋
养，能起到减轻、缓冲、分解骨骼所承受外力的作用。

■建议一：注重肾精补充
其一收缩、提肛锻炼，坚持几秒甚至更长时间，腰骶部

就会有明显的充盈感。如果每天能做100次，久而久之，就
会感觉经络间有流动的气体；其二热水浴足，可以在热水中
加些补肾的中药如首乌、黄精、补骨脂、仙灵脾等，但用药剂
量不宜超过250克。

■建议二：别让肝血不足
适当吃些枸杞、桂圆等补充肝血的食物，每天可抽空按

摩足三里，位置在外膝眼下3寸，胫骨外侧约一横指处。每
天3次，每次5分钟。

■建议三：防止反复劳损
劳损切勿反复，可以将跌打丸用白酒调成糊状后，每隔

1天至3天用来按摩局部或周围；每隔3小时在平路上行走
3分钟至5分钟，可以帮助腰背酸痛部位的肌肉运动，以促
进局部损伤加快愈合。 （据新华网）

腰酸背痛莫大意

板蓝根虽然是一味良药，但不是每个人都适宜服用。
从药物的性味讲，板蓝属寒凉之品，故用于治疗实热之

症，若长期大量使用，容易伤及脾胃。
从辨证用药讲，也要根据病情的不同区别对待。以感冒为

例，同样是感冒，有风热感冒、风寒感冒、时疫感冒（流行性感
冒）、体虚感冒等多种类型，临床用药完全不同。板蓝根药性寒
凉，属于清热解毒药，适用于治疗风热感冒和流行性感冒。

即使同样是风热感冒，不同患者也存在夹湿、内热等个
体差异，板蓝根较适于体内蕴热的风热感冒，对于风热夹湿
感冒的病人就不太适合，服用时要注意以下几点：

1.只适用于风热感冒、流行性感冒等热性疾病的治疗，
风寒感冒、体虚感冒和其他类型感冒不宜使用。

2.对于由支原体、肺炎衣原体和军团菌等引起的上呼
吸道感染无效。如果不能确定本地区的流感病原体,随意使
用作为预防用药未必能起到良好的效果。

3.作为预防用药时注意服用剂量和服用时间，不要大
量服用和长期服用，服用时间以3天为宜。

4.过敏体质及脾胃虚寒患者应谨慎用药。
5.购买板蓝根饮片时要选择一些知名的药店，选择板

蓝根的中成药也最好选择知名药厂生产的，防止购买到假
药、劣药，从而出现中毒现象。 （据《汕头都市报》）

板蓝根非保健品勿滥服

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）
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食食物物相相克克？？
早被试验否定早被试验否定！！

在网络上，涉及“食物相克”的内容时常可见。那么，“食物相克”的说法有
没有科学依据？食物搭配“不当”是否会影响营养吸收甚至导致中毒？

田螺和蚕豆同食会肠绞痛、兔肉和芹菜同食
会脱水……“食物相克”的说法，引发一部分人对
饮食的担忧。这种说法从何而来？

中国中医科学院西苑医院主任医师徐凤芹介
绍，“食物相克”论在中国民间流传颇广，早在
1935 年，南京就有民间传说：香蕉和芋头混吃导
致食物相克而中毒。

营养学界泰斗、南京大学教授郑集曾通过试
验来验证“食物相克”导致疾病的说法。他搜集
了民间传说中的 184 对相克食物，从中选择人们
日常生活中同食机会较多的香蕉与芋头、花生与
黄瓜、葱与蜜、烘青豆与饴糖、鳖与马齿苋、蟹与
柿、蟹与石榴、蟹与五加皮酒、蟹与荆芥、鲫鱼与
荆芥、鲫鱼与甘草、牛肉与粟、皮蛋与糖等 13 组
食物，让动物和人试吃，在食后的 24 小时内，所
有被试验的动物及人的表情、行为、体温、粪便颜
色与次数等都正常，“食物相克”导致中毒的论调
被推翻。

针对“羊肉忌西瓜，鸡肉忌菊花，同食则中
毒”的说法，中国农业大学营养与食品安全系副
教授范志红认为，所谓“相克”的说法可分为两
类：一类与“降低营养吸收”或“造成某种营养
素 破 坏”有 关 ；另 一 类 与 中 毒 、生 病 等 有 关。
前者几乎没有危害性，而后者因食用某些食
物出现危害是有前提的。以虾和维生素 C 同
食为例，虾含有浓度很高的“五价砷化合物”，
维 生 素 C 会 把 它 转 化 成 剧 毒 的 三 价 砷 即 砒
霜。实际上，100 毫克至 200 毫克的砒霜才对
人有致命危险，而我国一般鱼类砷含量标准是每
公斤0.1毫克。

“食物相克”会致死吗？
人们吃某些东西后有时会导致肠胃不适、皮肤瘙

痒甚至食物中毒。这是“食物相克”引起的吗？
“这种症状与食物不卫生、含寄生虫、烹饪方法

不当以及个人体质等有关。”上海东方医院中医科
主任张春燕表示，在多年的行医经历中，她从没碰
到因“食物相克”导致死亡的案例。对于网传“食物
相克”致病的原因，可分为两类：一是源于现代科学
中的化学理论；二是食物寒热温凉搭配，如大热食
物同食会上火。

北京中医药大学养生康复系主任林殷将163种统
计到的所谓相克的食物进行归类分析，他发现这些食
物有五个特点：一是外来物种比较多；二是肉食类尤
其是水产品类占比较高，这类食品富含高蛋白，易腐
败和感染寄生虫，也容易引起人体过敏；三是生食类
食品；四是发酵食品如腌菜等；五是食用菌类，有可能
因误食而引起食物中毒等。上述食物如果食用不当，

就会出问题，与同食无关。
“食物中毒和‘食物相克’不是一个概念。”北京朝

阳医院营养科营养师宋新说，食物中毒，是指某种食
物中含有害物质，如不洁食物、毒蜂蜜中毒、河豚中
毒。而所谓的相克是指食物相互作用，对人体产生不
良作用。他在医院工作十多年，没有遇到因“食物相
克”来治疗的病人。

“对于某种食物来说，只有不适宜的体质，没有相
克的食物。”张春燕认为，有些人肠胃功能弱，对于同
食两种食物可能引起的不良反应，传闻存在误导和
夸大。

对于大家比较了解的吃海鲜喝啤酒会诱发痛风
的说法，上海市营养学会理事、复旦大学附属中山医
院营养科主任高键认为，海鲜和啤酒都属于高嘌呤食
物，单独吃、与其他食物一起吃，都可能引起敏感人群
痛风发作，与相克无关。

有些食物同吃为何引发不适？

徐凤芹说，食物之间搭配不当，中医古籍称为“食
物相反”。食物相反，反的是物性或食性，与“食物相
克”这种夸张的概念完全不是一回事。根据中医概
念，物性叠加出现副作用的“相反”因人而异，也是有
前提的。比如，螃蟹是寒性的，柿子也是寒性的，两个
寒性的食物放在一起，如正好赶上虚寒体质的人，就
可能导致腹泻。

对于“食物相克”说盛行不衰的原因，徐凤芹认
为，这是由于许多人对传统中医理论缺乏深刻理解，
仅根据自身的日常生活经验，将饮食、生活中出现的

不适症状归为“食物相克”。
林殷指出，“食物相克”说一直盛行不衰，说明这

些年我们的健康教育出了问题。这提醒我们要普及
科学的健康知识，让老百姓懂得食物的常识特性。

范志红说，中医其实是说，如果吃不合体质的食
物，或者营养搭配不合理，或者食用量不合适，就是损
害健康的吃法。每个人体质不同，饮食上的禁忌也有
很大差异。绝对、统一的禁忌说法很不科学，会影响
膳食多样化，对健康不利。

（据《人民日报》）

“食物相克”论为何盛行？

《强权与铁腕：普京传》

“他的眼神里透着阴郁，直穿你的内心。”与普京面对面的人都会有这
种感觉。作为普京的前新闻顾问，作者采访了100多位政府高官和外交人
员以及跟普京私交甚密的各色人等，获得了大量第一手资料。该书首次揭
开普京不为人知的多面个性和运用自如的政治铁腕：如何通过经济改革
恢复国力，让俄罗斯人重新找回大国自信；如何用铁腕打压国内寡头，构
建行之有效的国家统治机器。

★作者：安格斯·罗克斯伯勒（英）
★出版社：中信出版社

★作者：让·安泰尔姆·布里亚·萨瓦兰（法）
★出版社：光明日报出版社

《厨房里的骑士》

“开发一款新菜肴远比发现一颗新行星更让人感到幸
福。”法国传奇政治家和美食家萨瓦兰将自己跌宕起伏的
一生化作美食奇谈。该书分为两部分，第一部分作者透
过有趣的吃喝现象，深入剖析人类饮食习惯，还原美食文
化的科学内涵；第二部分记述了作者在世界各地与美食
有关的奇特经历。

1 2

3

★作者：张鸣
★出版社：天津人民出版社

《张鸣说历史：朝堂上的戏法》

该书是张鸣最新的历史考评文集，张鸣系中国人民大学
政治学系教授、博士生导师。他对历史有独到见解，能把正
史中的乱弹和野史中的真相直观地呈现出来，并附以时代
特色和独特观点。该书以小见大，以点带面，辐射出整个中
国的发展脉络和历史变迁；说的虽是朝堂，折射的却是大国
的兴衰与蜕变。


