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粗粮中含有大量的纤维素，它有助于促进肠蠕动，
保持大便通畅。然而，过多地进食高纤维素食品，对人
体也会造成危害。

纤维素在阻碍有害物质吸收的同时，也会影响人
体对食物所含蛋白质、无机盐和某些微量元素等营养
物质的吸收。如吃煮、炒的黄豆，蛋白质的吸收率最多
不过 50%，而把黄豆加工成豆腐后，吸收率可升至
90%，原因在于加工后破坏了黄豆中的纤维成分。事
实上，以粗粮为主的远古时代的人，其寿命只有现代人
的1/4，甚至还要少些。虽与其他因素有关，但粗粮营
养不足，造成发育不良、体质差也是一个重要原因。长
期大量进食高纤维素食物，会使人的蛋白质补充受阻，
脂肪摄入不足，微量元素缺乏，从而降低人体免疫力及
抗病能力。

中国营养学会建议，在全天250克至400克主食
中，粗杂粮占50克至100克为宜。正常人吃粗粮以每
天一次为宜，吃粗粮的时间以中午为佳。

（据《新华每日电讯》）

吃粗粮并非越多越好

不是每种食物都适合所有人。下面几种食物的
“两面派”特质就比较明显：

火龙果：√便秘，×腹泻
火龙果中的“水果籽”不能被肠道消化吸收，会刺

激肠道蠕动。因日常膳食纤维不足而常有便秘问题的
人，可吃火龙果。但本来就腹泻的人如果多吃会加重
腹泻。

糯米：√消化差，×血糖高
糯米加热后，更易消化，适合消化能力差的人。但

糯米是“高血糖指数”食物，吃后不利于控制血糖。
苏打水：√胃酸多，×胃酸不足
苏打水有利于肾脏排出尿酸，痛风者可适量喝苏

打水。胃酸分泌过多的人，也可多喝些，中和胃酸。但
胃酸分泌过少的人，不要大量饮用，以免使胃酸缺乏。
高血压病人最好也不要喝，因为其中含较多的钠。

低钠盐：√血压高，×血钾高
低钠盐有助于高血压患者控制血压。不过，肾功

能受损者易因食用低钠盐出现血钾升高。
（据新华网）

食物中也有“两面派”
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●牛志刚遗失车辆购置税完税证，号码：
0005748471，车牌号：豫C6F615，车型为长
安。
●赵夏楠遗失车辆购置税完税证，号码：
12411477168，车牌号：豫 CZK728，车型为
大众。
●王会亮遗失车辆购置税完税证，号码：
10410267446，车牌号：豫 CSJ358，车型为
长城。
●洛阳申城铝材销售有限公司遗失车辆购置
税完税证，号码：8411262627，车牌号：豫
CMM700，车型为高尔夫。
●牛小强遗失车辆购置税完税证，号码：
12411457737，车牌号：豫 CZA013，车型为
捷达。
●牛周子遗失车辆购置税完税证，号码：
8411207687，车牌号：豫 C0A309，车型为

江淮。
●唐红伟遗失车辆购置税完税证，号码：
13411367210，车牌号：豫 C21G78，车型为
五菱。
●洛阳市金华源农机有限公司遗失车辆购
置税完税证，号码：6410620021，车牌号：豫
CMP956，车型为雅阁。
●周俊杰遗失车辆购置税完税证，号码：
6269107，车牌号：豫CA6658，车型为风神。
●沈建功遗失车辆购置税完税证，号码：
8411208284，车牌号：豫C79971，车型为福
田。
● 赵 炎 遗 失 道 路 运 输 证 ，号 码 ：
410316007884，车牌号：豫CJS362，车型为
跃进。
● 杨 俊 澎遗失道路运输证，车牌号：豫
C2R250，车型为东风。

相比儿童龋齿的高发态势，
我国成年人的口腔健康状况同样
令人担忧。第三次全国口腔健康
流行病学调查显示，我国口腔疾
病患病率高达 90%，而就治率只
有 10%，35 岁以上成年人牙周健
康率仅为 14%。

牙周病的主要症状是牙龈出
血、肿痛，严重时牙齿松动甚至脱
落。据统计，全国 65 岁至 74 岁的
老年人牙齿缺失率高达 86%，80%
以上的牙齿缺失是牙周病引起
的。龋齿只会坏掉一颗牙，而牙
周病会导致一排牙脱落。

菌斑和牙石是引起牙周病的
主要原因。定期洗牙是预防和治
疗牙周病最有效的手段，成年人
应该每年洗牙一次。但是中国牙
病防治基金会开展的一项最新调
查显示，超九成的受访者没有养
成定期洁牙的就医习惯。

有人担心洗牙会导致牙缝增
大，其实这是由于患者本身就有
牙缝，只是这些牙缝平时有牙石
覆盖，感觉不到。牙表面的牙釉
质是人体最坚硬的组织，洗牙的
过程中，洁牙头一般不会磨损牙
釉质。医生提醒，装有心脏起搏
器的患者严禁用超声洗牙，凝血
有问题的患者不能洗牙。

（据央视新闻）

你的牙齿

我国儿童龋齿高发
刷牙要早

预防牙周病
养成定期洁牙习惯

妇好是商王武丁的王后，又是
一位罕见的女军事家。她有一身好
功夫，力大无穷，她使用的龙纹大铜
钺重8.5公斤、虎纹铜钺重9公斤。

有一年夏天，一个邻近的小国
来犯境，武丁派兵迎敌。战争持续
了很久，也未分出胜负。妇好得知，
分外焦急，她想为国分忧，就对武丁
说，她要带兵去打仗。

武丁不了解妇好的军事才能，
不想让她去冒险。妇好再三请求，
武丁便用占卜来推测吉凶，结果占
了一个吉卜，就同意她领兵出征了。

妇好率领援军一到前线，一个

回合，就打败了敌军，大获全胜。
消息传来，武丁既惊讶，又高

兴，从此便让妇好担任商军的统帅。
商朝周围有许多小国家，又叫

方国，他们经常骚扰边境，妇好便带
领军队南征北战。她一共征服了20
多个方国，不仅消除了战争隐患，还
扩大了疆域。

在那个年代，大规模的战争，也
就1000多人。但妇好是个例外，她
的军队有很多人，甚至过万，在和羌
方作战时，她带了 1.3 万人，是守卫
都城人员的 1/10，而守城人员不过
10多万人。可见妇好的威武。

在距商朝都城 1000 多里的地
方，有一个土方国。这个游牧民族
非常野蛮，经常挑起事端，让商朝人
的生命财产受到侵害。商王武丁只
好命妇好前去镇压。

妇好到了边境，也不歇宿，立刻开
战。只打了一仗，就把土方国制服了。

巴方战役，是妇好与武丁联手
创造的军事奇迹。

在作战之前，他们布好战局，妇
好领军埋伏在敌人西侧，武丁从东面
发起进攻。巴军在这个牢固的包围
圈里，东跑西撞，鬼哭狼嚎，毫无还击
之力，只得投降，从此，南疆无战事。

这是一次著名的战役，被永久
地载入了史册，成为历史上有文字
记载的最早的“伏击战”。

小方国都逐渐平复了，但另外

一个特殊的入侵者来了。
他们是生活在高纬度地区的古

印欧人。他们大批涌到商朝境内，
破坏了很多文明古迹。他们为什么
要迁移到异国他乡呢？

原来，大约在 3000 年前，地球
经历了小冰河时期，地球气温急剧
下降，原本靠打猎和采集为生的古
印欧人食物不继，只好离开家园，迁
徙到其他地方谋生。其中有一拨
人，就闯入了商朝境内。他们表现
彪悍，誓要夺占商朝。

妇好带了大队人马，与古印欧
人展开战斗。但开战不久，古印欧
人就露出了颓势，跑得无影无踪。
妇好保护了商朝，使华夏文化得以
传承到今天。

其实，商朝一直都有女兵，不管
是王公大臣，还是诸侯将相，他们的
夫人和女儿，都可以参军。她们加
入“王室军”，由商王直接管理。

商朝原有3个师，到商朝后期，
为了增加战争实力，商朝又组建了3
个师。这样，“王室军”就有了 6 个
师，而那些女兵，就是构成“王室军”
的一部分。只要一有战事，她们便
冲锋陷阵，勇猛杀敌。

到了商纣王时期，女兵女将的
命运发生了改变。

纣王瞧不起女兵，认为女子在
军事上难有作为，女兵们心灰意冷，
慢慢地就解体了。

22 商朝的女兵们

这本具有颠覆性的书中，给了我们一个理解爱、欣赏爱的全新视角，作者认
为，爱不仅关乎每个人的幸福和乐观，爱还是改善我们的身心健康、延长寿命、引
发共鸣的“情感钥匙”。如何去爱？爱既是我们与生俱来的一种情感表达能力，
也可以通过后天的练习，有意识地去提升爱的能力，从而更好地改变自己的生
活、工作、家庭、人际关系、健康状况等。

《爱的方法》

★作者：芭芭拉·弗雷德里克森（美）
★出版社：中信出版社

3434 那年月，
有国家吗？

大话“嵩山的动向”，讲了半天
群雄逐鹿的故事，自忖总得有点总
结性的话吧。想想，不知道的比知
道的要多得多。最想写的，居然还
是个问句：那个风云激荡的年代，有
国家吗？

这应当是个最基本的问题，却
是充满争议、无法给出确切答案的
问题。

作为考古人，我们无法像社会
学家和文化人类学家那样，能幸运
地深入到活生生的人群中去，观察
有血有肉的人们的日常生活，直观
了解他们的社会。我们只能通过古

人留下的“文化”遗存，来探究他们
的存在方式。他们“文明”了吗？他
们生活在“国家”社会吗？

这又引出另外的问题：什么是
“文明”？什么是“国家”？我们的研
究对象虽然是“形而下”的，却避不
开这些“形而上”的问题。你不甘做
一个发掘匠，就得去思考这些“形而
上”的问题，成不了思想家也得是个
思想者吧。

在没留下文字，死无对证的情
况下，但凡头脑清醒些的学者，都
知 道“ 对 号 入 座 ”贴 标 签 的 危 险
性。说有些研究结论就是在猜谜，
属于无从验证的假说，毫不为过。
意识到自身研究结论的相对性，本
属常识却并非易事，把研究结论当
成信仰来坚守的学者也不罕见，尤
其在我国。

大家可能已注意到，笔者在第
一部分“陶寺的兴衰”中把陶寺称为

“国”，倾向于它已是东亚大陆许多
最早的国家之一。而其后的二里头
国家，则较其又上了一个台阶，我们
称之为“广域王权国家”，中国最早
的王朝也只是到了那时才出现。这
仅是一种看法、一种解读。

有学者把龙山时代或稍早的阶
段称为“古国时代”或“邦国时代”，
认为那时已产生了国家。但也有学
者认为文献中的“禹会诸侯于涂山，
执玉帛者万国”（《左传·哀公七年》）

的“国”，其实就是一个个小的族邦，
大体上相当于人类学上的所谓“酋
邦”，还没有进入国家阶段。持这种
观点的学者，当然认为二里头才是
中国历史上最早出现的国家 。由
于研究对象天然的稀缺不足和残损
不全，加之学者在相关理论的建构
和认知，以及研究方法上没有也不
可能取得共识，可以预见争论还会
持续下去。

话说回来，越来越多的学者也
意识到，穿靴戴帽式的概念界定并
不是最重要的。其实，东亚大陆社
会复杂化、文明化、城市化、国家化
的进程，在一代代学人的努力下，正
逐步清晰起来，已是足以令人欣慰
的事了。

2005 年，著名考古学家、英国
剑 桥 大 学 的 科 林·伦 福 儒（Colin
Renfrew）教授应邀在北京做学术
演讲。在交流互动中，他也被问及
对中国早期国家形成问题的看法。
他的回答很有意思：在做中南美考
古的学者眼里，龙山时代的那些共
同体应当就是国家了，因为他们发
掘出的“国家”就那么大甚至还没那
么大；但你如果问从事埃及或美索
不达米亚考古的学者，他会觉得只
有像殷墟那样的社会才是国家，至
少应是二里头那样的规格吧。每个
人的看法，取决于他的经验、学术背
景和立场。

？？健康吗

9月20日是第26个全国爱牙日，主题是“健康每一天，从
爱牙开始”。

中国牙病防治基金会开展的一项口腔健康调查显示，超
过一半的调查参与者选择“牙齿出现问题才就医”，还有将近
三成的参与者“从来不去看牙医”，定期看牙医的不足15%；有
近五成的调查参与者“从来不洗牙”，超过三成的参与者“有问
题才去洗牙”。专家提醒，应该掌握正确的刷牙方法，定期更
换牙刷；养成良好的饮食习惯，减少含糖食物的摄入，定期进
行口腔健康检查。

龋齿是危害儿童口腔健康的第一大杀
手。调查显示，我国5岁儿童患龋齿的比例为
66%，但是经过治疗的不到3%。

调查显示，我国3岁以前开始刷牙的儿
童仅占13%，仅有9%的家长能够每天监督
和帮助孩子刷牙。由于乳牙的钙化程度低，
抗酸能力弱，经常吃含糖的食品或者饮碳酸
饮料，没有及时清洁口腔，就容易产生酸性物
质，发生龋齿。

很多家长认为孩子迟早要换牙，即使知
道孩子患了龋齿也不予重视。专家提醒，
乳牙在儿童口腔内存在 6 年至 10 年才能陆
续被恒牙替换，而这个时期正是儿童快速
发育的时期，牙齿大面积缺损，孩子的咀
嚼功能受到影响。有些儿童因为龋齿长
期用一侧牙齿咀嚼，造成面部畸形。临床
统计，92%的儿童龋齿发生在“大牙”的窝
沟部位。窝沟封闭是世界卫生组织推荐
的预防龋齿的有效方法，8 岁左右是做窝
沟封闭的最佳时期。

牙齿健康自查表
1 咀嚼食物时食物有血迹，可能有牙龈炎。

2 牙龈红肿、出血，可能有牙龈炎。

3 牙齿松动，牙龈有脓，可能发展为牙周炎。

4 有口臭，可能有牙周炎。

5 对冷热刺激有酸疼的反应，牙齿出现过敏。

6 牙表面裂痕，缺乏光泽，牙齿釉质流失，出现矿化。

1

2

有关刷牙的 个困惑8
1.起床后先吃饭还是先刷牙？

英国一项研究表明，饭前刷牙比饭后刷牙更有利于保护牙
齿。龋齿形成的主要因素是牙垢与食物中的糖分发生化学反应，
形成酸性物质腐蚀牙齿。因此，只有在饭前将牙垢去除才能大大
减少酸性物质的形成，并且饭后最好仔细漱口。早晨起床后更要
在饭前刷牙，可以消灭口腔内的细菌。

2.刷牙流血，还要继续刷吗？
牙龈发炎，毛细血管壁变脆后，就不能抵抗正常的刺激，进而

易导致出血，这一般都是牙周病的前兆。此时要继续坚持刷牙，
并且保持正确的刷牙方法，才能改善牙龈状况。

3.新换牙刷时牙龈出血，是牙刷不好吗？
出血与牙刷也有一定关系，如果牙龈的炎症处于炎性水肿

期，建议使用软毛牙刷。一把好的牙刷应该具备以下特点：小头、
平头、毛稍软。

4.软的刷毛可以刷掉牙齿上的污垢吗？
刷毛的软硬应该因人而异，牙周病患者必须选择软毛牙刷，有

利于清洁牙周；无牙周病的人可选择刷毛硬度中等的牙刷。

5.拔牙、补牙后，牙龈红肿，这个时候能刷牙吗？
除拔牙后24小时内不能刷牙、漱口外，其余情况都可

以正常刷牙。

6.老人牙齿松动、儿童换牙，可以正常刷牙
吗？

儿童换牙是正常现象，刷牙方法与成人一样。但是如果
老人出现牙齿松动，一定要按时刷牙，尤其是晚上睡觉前，平
时可以适当按摩牙龈，维护牙齿健康。

7.得了口腔溃疡，刷牙一碰就疼，还会
出血，是不是就不应该刷了？

口腔溃疡时更应该注意口腔卫生，否则反倒
影响口腔溃疡愈合。可以选择稍微软一些的牙
刷，尽量不要让刷毛接触溃疡部位。

8.牙膏广告号称清新口气，为什么刷
完还有口气？

事实上，牙膏清新的味道只能在口腔中短暂
停留，掩盖口气。引起口气的原因有很多，比如牙
石、龋齿、消化疾病等，不能指望刷牙解决，应该找
到原因对症下药。


