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读 家

温馨提示▶▶ 长期耳鸣易致烦躁焦虑

芝麻，在《神农本草经》和《本草纲目》等医药学专著里都享
有很高的评价：健脾胃、利小便、和五脏、助消化、化积滞、降血
压、顺气和中、平喘止咳，可治神经衰弱，抗衰老。

还有谚语说：“芝麻绿豆糕，吃了不长包。”这也道出了芝麻
与绿豆都具有排毒的功能。从芝麻中提取的香油，不仅是热菜和
凉拌菜的调味佳品，也广泛用于食疗解毒。

芝麻分为白芝麻、黑芝麻。食用以白芝麻为好，药用以黑芝
麻为好。白芝麻通常称为“芝麻”，而“黑芝麻”的“黑”字是不能省
略的，也不是多余的。谚语说：“嚼把黑芝麻，活到百岁无白发。”
意思是说“黑色芝麻养黑发”。黑芝麻又称胡麻、脂麻、胡麻仁。在
中医看来，黑芝麻不仅能养黑发，还有护肤美肤作用，常吃黑芝
麻，干燥、粗糙的皮肤能变得细致、光滑、柔嫩，从而延缓衰老。

黑芝麻性味甘、平，具有滋养肝肾、养血润燥的作用。特别适
合因肝肾不足所致的脱发、须发早白、皮肤干燥、大便秘结的中
老年朋友食用。现代医学研究表明，黑芝麻含蛋白质、脂肪、维生
素E、维生素B1、B2、多种氨基酸及钙、磷、铁等微量元素，有延缓
衰老的作用。

■巧食芝麻治愈常见病
1.头发枯脱、早年白发：取芝麻200克，何首乌200克共研细

末，每日早晚各服15克。
2.干咳少痰：取黑芝麻250克，冰糖100克，共捣烂，每次以

开水冲服20克，早晚各1次。
3.高血压：黑芝麻、醋、蜂蜜各35克，充分混匀，日服3次。
4.老年咳喘：炒黑芝麻250克，生姜200克捣汁去渣，再与芝

麻同炒，加蜂蜜（蒸熟）、冰糖（捣碎蒸溶）各120克，混合后装瓶，
每日早晚各服1汤匙。 （据《北京晚报》）

秋食芝麻正当时

一 必读健健 议堂健健

走路是一项安全、便捷、适合绝大多数中老年人的有氧运动。
双腿是人体的“承重墙”，人一生中的七成活动和能量消耗

都要由它完成。同时，双腿还是人体的交通枢纽，一个人一半的
神经和一半的血管在两条腿上，流淌着人体一半的血液，有人把
其比喻为人的“第二心脏”。

规律持恒的走路：抬头挺胸、步子大、步速稍快，出点汗，每
天三四公里，45分钟左右。每天走路，可增强腿部和臀部肌力，
提高肌群的协调性和防御抵抗力，减少扭伤和脚抽筋，强健骨
骼和减少骨质疏松危害，维持心肺的健康状态，减少心肺疾病
的罹患风险，提高氧吸收率。由此提高工作效率、延缓人体疲
劳，促进代谢、消耗脂肪、有利减肥。另外，走路时会产生愉悦
感，使人心绪得到安宁，有助睡眠。此外，走路还有益于思维敏
捷，预防脑梗。 （据《新民晚报》）

健康始于“足”下

生有道养

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）

频繁头晕耳鸣频繁头晕耳鸣
警惕耳聋风险

从症状上来说，所谓的耳鸣是指人
耳内出现的自觉鸣响，是耳内或头内有
声音的主观感觉，而且耳鸣的具体表现
形式也因人而异，可能出现单侧或双侧
耳鸣，耳鸣持续时间也长短不一，耳鸣虽
总体表现为“嗡嗡”声，但音调高低也有
所区别。

从症状出现的原因上来看，耳鸣是累
及听觉系统的许多疾病不同病理变化的
结果,是听觉机能紊乱的一种表现，但具

体导致耳鸣的原因十分复杂。在外界并
没有相应刺激的情况下，人们主观会感受
到耳内或颅内有声音。

另外，常见的实际情况是，耳鸣通常
会伴随眩晕等症状，尤其是在人们长时间
保持同一个动作时容易出现眩晕等。从
医学上来看，耳鸣与眩晕的同时出现并非
巧合，很多种疾病都会同时表现出这两种
症状，但由于致病原因的复杂性，具体的
筛查也比较困难。

耳鸣眩晕常伴随出现

耳鸣、眩晕可能是多种疾病的先兆性
表现，以耳鸣为例，多种疾病都有可能与
此相关，包括听觉系统疾病，如中耳炎、
外耳道有异物、耳聋等，另外，一些全身
性疾病也会表现出类似症状，如心脑血
管疾病、甲状腺功能异常及神经退行性
改变等。

正是由于多种疾病均与此相关，耳鸣
并没有想象中那么简单，而且这给疾病的

筛查带来了一定的难度，医生也很难根据
耳鸣这一单独症状确诊。也有专家提醒，
如果耳鸣伴随头痛、眩晕等症状出现时，更
应提高警惕。

鉴于眩晕有中枢性与外周性之分，应
首先对眩晕进行鉴别。如果耳鸣、眩晕出
现的频率加大，则有可能引起听力逐渐下
降并导致耳聋，建议人们进行听力功能检
查及前庭功能检查。

频繁耳鸣或为耳聋等多种疾病前兆

正如前面提及，因为耳鸣、眩晕的复杂性，
虽然症状类似，但可能与多种疾病相关，这也给
具体病情的确定带来了一定的困难。医学认
为，耳鸣、眩晕及头痛等症状其实与肾虚有一定

的关系。
中医认为，被称为“先天之本”的肾是人体脏腑

阴阳的根本，即生命的源泉，肾在五行属水，与膀胱、
骨髓、脑、发、耳、二阴等构成肾系统。肾与膀胱在水液

代谢方面也有相关性，即中医所说的肾与膀胱互为表里。肾
阳对机体各脏腑组织起着推动、温煦的作用，而肾阴，为人体阴液之

根本，对机体各脏腑组织起着滋养、濡润的作用。当肾阳、肾阴二者之间的
平衡一旦被打破，人体容易表现出病理状态。其中，头晕、耳鸣耳聋、腰膝酸
软等症状与肾阴虚相关，这也是中医认为“耳鸣乃耳聋之渐也”的原因，长时
期、高频率出现的耳鸣的确有导致耳聋的可能和风险。 （据新华网）

耳鸣眩晕与肾阴虚
有一定相关性

耳鸣、眩晕的发生与心理因素
之间有着微妙的关系，通常情况
下，如果耳鸣频繁出现，长期如此
容易使人们产生烦躁、焦虑及抑郁
等情绪，反过来，这些不良情绪如
果没有得到正确的排解，会加重耳
鸣情况，长此以往，两者之间便形
成了恶性循环。因此，对于耳鸣、
眩晕的患者来说，如果反复出现，
建议到医院就诊，以避免由于病情
的反复带来心理层面的影响，尽量
将病情的影响控制在最小。

耳鸣的发生与多种疾病均相
关，但耳鸣在一定程度上也是可以
预防的，尤其是对于由肾阴虚引起
的耳鸣、头晕等，中医认为，肾开窍
于耳，听力的减退与肾虚有着密切
的关系，因此，适当多摄入一些可

以补充肾气的食物等可能起到补
充肾气的作用，包括核桃、芝麻、猪
肾等。

一些外因也容易导致耳鸣的
发生，因此，人们平时应注意尽量
避免用耳勺、火柴棒等异物掏耳
朵，避免外部刺激对耳道可能造成
的伤害。如果平时耳朵奇痒难忍，
可以用棉签蘸取少量的酒精或甘
油轻轻擦拭耳道，也能起到止痒的
效果。

如果早期出现耳鸣、头晕等症
状时，也可以选用一些药物进行治
疗。但需要提醒的是，如果持续服
药达到一定时间症状仍未见改善
时，应立即去医院就诊，以免延误
治疗时机。

（据新华网）

昌邑人彭越是一个渔夫，时常
结伙偷盗，当地人都知道他。当时战
争频仍，一些年轻人想趁机干一番
大事，便自发地组织了100多人，找
到彭越，让彭越做他们的首领。彭越

难以推辞，勉强答应了。
彭越告诉他们，明天太阳出来

的时候，在河边集合，谁若是迟到，
便要杀掉。众人答应后，各自散去。

第二天，有10多个人迟到了，竟
然有一个人中午才来。

彭越说：“不能把10多人都杀了，
那么，只杀最后才来的那个人吧。”众
人都笑起来，认为他是在开玩笑。谁
知，他一刀就把那个人杀了。众人目瞪
口呆，从此再也不敢违抗命令。

从此，彭越的名气越来越大，他
聚集了1000多人，投奔了刘邦。

楚汉相争正是激烈的时候，刘
邦的汉军与项羽的楚军终日缠斗。汉
军敌不过楚军，在彭城吃了败仗，刘
邦向西边撤退。彭越的队伍驻扎在黄
河沿岸，为牵制楚军，扰乱楚军的军
事行动，彭越带领队伍偷偷袭击。

彭越采取的是游击战术，他神出
鬼没，时打时跑，来去无踪。楚军摸不

着头脑，寻不到踪迹，提心吊胆，不胜
其扰，战斗力削弱，部署被打乱。

这种游击战，为刘邦的主力部队
的行动帮了大忙，史称“彭越挠楚”。

这年冬天，刘邦的主力与项羽
的主力相持在荥阳。彭越留在后方，
他趁着刘邦与项羽对峙，突然出击，
攻下项羽17座城邑。项羽大怒，气急
败坏地亲自来夺城，疯狂地将17座
城邑又都收复回去，可是，彭越已经
不见了踪影，他已经北上谷城了。

接着，他率领他的游击队伍攻
下了 20 多座城池，缴获很多粮食，
运送给刘邦，并配合刘邦在垓下围
困项羽，打败了楚军。

楚汉相争自此结束。
在世界军事史上，彭越是第一

个长期使用游击战术的军事家。游
击战是一种灵活的战术，采取敌进
我退、敌退我扰、打完就走的作战模
式。彭越堪称游击战的鼻祖。

66 打游击的鼻祖

43 持续辉煌与
都邑终结

二里头四期，其时间下限已接
近公元前1500年。作为二里头文化
的最后一个发展阶段，下接更为辉
煌的二里岗期商文化，此期的二里
头想不成为学界关注的焦点都难。

以往的一般认识是，二里头文
化四期（至少是其晚段）的二里头遗
址已出现衰落的迹象，1号宫殿基址
已经废弃；偃师商城与二里头遗址
的关系可大体用“一兴一废”来表
述。因而，大部分学者认为，中国历
史上第一幕改朝换代的悲喜剧——

“夏殷革命”就是在这里上演的。
二里头都邑真的衰败甚至废弃

于此期吗？是毁于敌手吗？作为都城
的二里头终结于何时？近年的发现
有助于加深对这些问题的认识。勘
察发掘与初步研究结果表明，这一
阶段的遗存在遗址中心区分布相当
密集，周围地区则较此前有所减少，
但遗址规模并未缩小，已发掘的遗
迹数量也与二里头文化三期相近。
同时，宫殿区仍延续使用，范围甚至
有所扩大。1号、2号等多座始建于三
期的夯土基址、宫城城墙及周围大
路等重要遗存，直到此期的偏晚阶
段均未见遭遇毁灭性破坏的迹象。
宫殿区范围此期遗存的丰富程度远
远超过三期。在宫殿区东部还发现
了增筑于这一时期偏晚阶段的大型
基址（6号基址等）和庭院围墙。

在此期晚段，宫殿区以南的围垣
作坊区又新建了一道大型夯土墙，夯
筑质量远远高于宫城城墙。制造贵族
奢侈品——青铜礼器和绿松石器的作
坊一直延续使用至二里头文化四期。

这一时期，二里头墓葬所见青
铜容器和玉器等礼器的数量和质量
都超过了第三期。据我们对二里头
出土铜、玉礼器的重新分析，属于二
里头文化第三期的青铜容器只有爵
一种，大型玉礼器只有圭和璋等；迄
今为止可以确认的最早的青铜兵器

戈、戚（有学者认为是战斧）属于二
里头文化第四期，至于盉、斝、鼎等
青铜容器，多孔玉刀、戈、璧戚等大
型玉礼器，都是在二里头文化第四
期才出现的 。此外，形体较大、纹饰
精美的陶器也屡有发现。

种种迹象表明，在一般认为已
实现了王朝更替的二里头文化第四
期（包括其晚段），这里的宫殿区仍
在使用中，仍在兴建新的大型建筑
工程，仍集中着大量的人口，存在着
贵族群体和服务于贵族的手工业。
它的繁荣程度并不逊色于第三期，
在若干方面甚至较第三期有所发
展。因此，从考古学的层面上看，这
一阶段的二里头遗址仍属都邑性质
的大型聚落。即便在其间发生了王
朝更替的历史事件，也并未导致这
一都邑迅速而全面的衰败。相当于
二里头文化第四期的二里头遗址，
仍在发挥着重要的作用。

遗址中罕见相当于二里岗下层
文化晚段的遗存，表明二里头此时
全面衰败，人烟稀少。

您可能要问，那么二里岗下层文
化早段遗存呢？我们认为，二里头文
化的下限应已进入这一时段。换言
之，二里头文化第四期与二里岗下
层文化至少有一段时间是共存的。

《如许沧桑》

★作者：金亮
★出版社：作家出版社

该书讲述了同住一条街道的邻居——做官
的白家和从商的古家，两家人明争暗斗，还生生

不息，又各在不同的历史时期扮演着不同的角色。同时，作者在
书中穿插了王府出家的贝勒爷的故事，并在这些人物的命运沉
浮中见证了中国20世纪始到21世纪初的百年历史沧桑。

耳鸣、头晕、眼冒金星，
这些症状对于人们来说并不
陌生，即便在身体并没有感到
明显不适的情况下，这些症状似
乎也经常出现，不少人也已经习
以为常。如果症状仅偶然出现，可
以不必过于担心，但专家提醒，如
果症状频繁出现，则没那么简单，频
繁耳鸣也被认为是耳聋的前

兆，不可掉以轻心。
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订份导报=喝坛美酒+调味生活

大征订全线启动

2013 年 12 月 31 日，经国家新闻出版广电总局批准，创刊于
1990年的《洛阳广播电视报》正式更名为《河洛生活导报》。

目前，《河洛生活导报》2015 年大征订已全线启动，全年定价
120元/份，零售价2.5元/份。订报尊享以下好礼：

●即日起至年底订报：120元/份，赠建洛调味品大礼包一提
（价值109元）+洛阳湖滨果汁一提（6瓶，价值36元）；

●即日起订阅两年：240元/两年，赠送九九龄维他醋一箱（价
值315元）+洛阳湖滨果汁一提（12瓶，价值72元）；

●即日起至年底订报抽奖：根据订报凭证（发票或订单）每月
抽取幸运读者 300 名，分别获赠毛铺苦荞酒（金
荞、黑荞、小荞和品尝酒）和九九龄维他醋等奖品，
最高价值500元。

现在订报，不仅赠送超值大礼，

还有毛铺苦荞酒、九九龄维他醋

等超值奖品等您拿

2015年大征订全线启动，市（县）区各邮局均可订阅。
订阅专线：63355541 66778866

《河洛生活导报》别册《洛阳加油》文摘报，已在全市50余家重点加油站及王府井、万
达、宝龙等主流商圈停车场向私家车主免费赠阅，一周一期，敬请索取。

本报读者及全市市
民于10月1日前购买毛
铺苦荞酒，即可尊享会员
特价。更多详情敬请关
注微信lybjh999。
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王志燕购买涧西区九都路7号院63

幢3单元2002号商品房一套，建筑面积

为 180.01 平方米，不慎将购房合同丢

失，提交合同复印件申请房屋登记。现

在向社会征询异议，期限七天，期满后无

异议，即按规定予以办理房屋登记手续。

征询异议公告

洛阳市房地产市场管理处


