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读 家

■ 美国一项新研究发现，一种新型电刺激疗法
有望让瘫痪患者重新站立。

美国路易斯维尔大学脊髓研究中心科学家表
示，通过向瘫痪患者脊髓下端内膜特殊部位植入电
极，并持续电刺激，可唤醒受损神经系统，进而让患
者重新站立起来。这一疗法已在一名因车祸而导致
胸部以下瘫痪的25岁男青年身上试验成功。借助便
携式刺激设备，患者有望重新站立或者借助辅助设
备独立行走。

■ 丹麦最近研发出革命性治哮喘新药，该药利
用尘螨的一种蛋白质制成。这种依据免疫疗法原理
研制成功的药片可重新调节免疫系统，使之不再对
尘螨粪便过敏，进而防止哮喘发作。

英国哮喘协会专家表示，90%的哮喘患者因灰
尘诱发哮喘发作，新药问世将为其带来福音。

（本报综合）

无论是男性还是女性，谁都希望自己有一头乌
黑的头发，这些防脱发的食疗方法，您不妨试一试。

1.大米50克，黑芝麻25克，一起混合煮粥，早饭
食用效果好。

2.枸杞15克，大米50克，一起煮粥食用。
3.何首乌30克，在砂锅中煎成浓汁，去渣，加50

克大米同熬成粥，再加入适量冰糖或砂糖食用。
4.桂圆肉5克，黑木耳3克，冰糖20克，放入锅

内加水适量煮成浓汤，分次食用。
5.党参15克，无核乌枣5枚，煮沸，当茶饮。
6.何首乌60克，鸡蛋2枚，加水同煮，蛋熟后去

壳取蛋再煮片刻，吃蛋饮汤。
7.山鸡一只（约500克）去毛、内脏，洗净，何首乌

30 克，加水适量，一起用大火煲 1.5 小时，加入油、
盐、味精等调味品，饮汤吃肉。

8.何首乌、黑芝麻、枸杞各100克，一起研磨，炼
蜜为丸，每丸10克。每次食2丸，一日2次，空腹温开
水送服。

9.黑豆100克洗净，加水 300 毫升，用文火煮，
以水尽，豆粒饱胀为度，取出放在器皿中晾干后，
撒上细盐少许，每天 2 次，每次食用 6 克，用温开水
送下。

10.枸杞、何首乌、熟地、山萸肉各 30 克，共煮
取汁，再加核桃 60 克、黑豆 100 克共煮至核桃熟
烂，烘干，每次服食 6 克，一日 2 次。

（据《北京晚报》）

食疗防脱发
不妨试一试
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（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）
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身体会

现代社会，如何衡量一个人是否健
康？仅仅是身体没病就能算健康吗？北
京天坛医院神经内科中心专家纠正说，
这其实是人们传统上对健康这一概念的
认知误区。世界卫生组织定义健康概念
时就曾提出，健康不仅是身体没有疾病，
还要具备心理健康、社会适应良好和有
道德。

精神心理在一个人的健康整体概念
上是非常重要的一部分。精神疾病对身
体状态、心理状态、工作能力、家庭和社
会都会产生很大影响。精神和心理疾
病，会导致一个人对社会环境不适应，降
低或丧失工作能力，甚至导致他伤或自
杀，成为家庭、社会的沉重负担。

专家强调，心理疾病在综合医院并
不少见，有研究统计，在门诊中，大概有
1/3的病人是单纯性的躯体疾病，1/3为
心理疾病，另有 1/3 是有心理疾病的同
时伴有躯体疾病。更新健康的观念，重
视心理问题是实现健康的前提。

心理健康是健康的前提

区别抑郁情绪与抑郁症

抑郁症只是精神疾病或心理上的
疾病，这是公众对抑郁症的普遍认知。
专家表示，其实不然。抑郁症其实是一
种全身性的系统性疾病，有两种表现形
式：一种是心理和情感精神方面的，如
焦虑、坐立不安、情绪低落、思维迟缓、自
责、悲观、自我评价过低等，常常到精神
心理科就诊；另一种是躯体不适症状，比
如头痛头晕、失眠，有人总感觉喉咙处有
异物感、吞咽时喉咙痛，总感觉喘不上气
或过度换气、心慌、食欲减退、乏力等，这
部分人多去综合医院就诊。这也就是心

里不舒服，身体来“说话”的表现。
专家表示，因为肠胃是我们最大的

情绪反应器官，这也正是为何生气、着
急了不想吃饭。心乱，身体就会乱，出
现功能性腹泻、嗳气、恶心、打嗝等症
状，这些症状检查时看不出胃肠有什么
实质性的疾病，我们称之为功能性胃肠
疾病。这部分人群在消化科几乎占到
一半，往往合并抑郁症。由于认知不
足，很多抑郁症患者常常因为身体的各
种不适跑遍医院的各个科室，却找不出
真正的病因。

心乱，身体就会乱

我们身边常常有这样的人，他们社
交功能良好，看起来总是很开心、很快
乐，旁人根本看不出他们身上有任何抑
郁的苗头。但是当他们回到家里独处的
时候，抑郁症状就会全部显露出来，有强
烈的压抑感、心情低落，甚至会有“活着
没意思”的感觉，这类人群瞬间冲动自杀
的风险往往也最大。

专家表示，临床上对这类抑郁症
患者有一个专有名词叫“阳光型抑
郁”，这类人之所以表面开朗，是因为掩
饰得非常好，如果我们仔细观察，透过
这类人的肢体语言，有时会觉得与表现
出来的“快乐”不协调，独处时他们的表
情中有一种淡漠、不开心。这些都可能
透露了阳光型抑郁患者的“秘密”。

阳光型抑郁“潜伏”在身边

传统观念中，抑郁症往往和精神病
画等号，因此，很多抑郁症人群及其家人
会刻意隐瞒或者不愿意主动寻求专业医
生的帮助。专家介绍，这一方面和亚洲人
表达情感含蓄，不愿意透露自己一些负
面东西的性格特质有关；另一方面也和
公众对抑郁症存在认知误区有关。

“抑郁症并不是少见病，尤其在当今

社会，人的生存压力大，抑郁症在临床上
其实很多见，而且以教师、有业绩指标压
力的人群和医务人员、演员等为高发人
群。抑郁症其实并非‘不治之症’，通过药
物治疗，约33%的患者可以痊愈，约67%
的患者的病情可以缓解，因此应积极就
诊治疗。同时，家庭和社会给予宽容和理解
也同样重要。”专家说。（据《北京晨报》）

正确对待抑郁症

慕容熙是后燕的国君，他对
两个人有积怨，这两个人是一对
兄弟，弟弟叫冯素弗，哥哥叫冯
跋。慕容熙看他们不顺眼，想暗
杀他们。

这兄弟二人觉察到了，却毫
无办法，只好逃出皇宫，躲到了深
山老林里。

慕容熙不仅心胸狭隘，还暴
虐荒淫，他执政不久，就招来百

姓的怨言，几乎人人都对他恨之
入骨。躲在树林里的冯氏兄弟
一商量，觉得是除掉慕容熙的好
机会。

于是，他们暗中联络一些
大臣，趁着慕容熙为皇后送葬
时，发动了政变，将慕容熙杀死
了。

慕容熙死后，冯素弗没有争
位，而是恭敬地拥立哥哥冯跋
为天王，国号仍为燕，史称北
燕。冯素弗为车骑大将军，兼
尚书事。

冯素弗品德很好，他勤俭节
约、严于律己、刚正不阿。大臣都
顺服他，百姓都爱戴他。遗憾的
是，他只做了 7 年的丞相便因病
去世了。

他的离去，是北燕的一大损
失，全国上下无不悲痛。北燕天
王连续 7 天守在他的灵柩前痛
哭，并下令厚葬他。

在冯素弗的陪葬物品中，有
一样东西是非常值得一提的。这
件陪葬品非常小，但它改写了军
事史。

那是一个马镫，它是世界上
最早的马镫。

马镫是挂在马鞍两边的脚

踏，供骑马人用来踏脚。马镫可
以助人上马，使人更灵活地驾驭
马匹，保护人的安全。

在马镫发明之前，骑马是很
不安 全 的 ，马 在 快 速 奔 跑 或
腾 跃 时 ，人 很 容 易 从 马 上 摔
下来。

北燕常与高句丽发生战争，
争夺地盘，双方都很重视骑兵。
北燕人为了拥有更大的战胜概
率，发明了马镫。马镫简单而实
用，它极大地增强了北燕骑兵的
战斗力。

高句丽看见了，心急如焚，
收集到北燕的马镫，当成宝贝
似的研究，然后进行改造。北
燕 的 马 镫 是 在 木 芯 外 面 包 上
铜，高句丽则在马镫的木芯外
面包上铁。

有了马镫，骑兵的双脚终于
有了支撑点，双手终于能够彻底
腾出来进行战斗了。

技术娴熟的骑兵，双脚踩
住 马 镫 ，还 能 使 人 马 融 为 一
体，完成马上站立、俯身、马侧
藏身躲闪等动作，战斗锋芒锐
利无比。

小小的马镫，是古代军事史
上的大手笔。

77 小马镫改写了
军事史

4545 难哉，
一刀断夏商

让我们从后向前捋一捋夏商分界
诸家的论断，并愿意代其罗列或补充有
利于其论断的“证据”。

认为只有二里头文化才是夏文化
者，多认为该文化与二里岗文化未曾共
存、前后相继。持此说者以一支考古学
文化只能属于一族一王朝为立论前提，
在两支文化间“切刀”，分割夏商，干脆
利落。此说将物质层面的考古学文化与
族属、王朝之类人群或其发展阶段等量
齐观，而这在理论和实际两个层面都需
要加以深入论证。考古学上的二里岗文

化和殷墟文化同属商王朝文明，即是反
证。文化人类学和民族学材料也不支持
这样的推论 。

在二里头文化以内“切刀”的学者
应该不认同上述观点，但持不同“切法”
者的看法又有差别。持二里头三、四期
分界，或二里头四期早、晚段分界说者，
可以认为是对上述认识地修正，他们多
视四期（或其晚段）遗存为进入商纪年
的夏遗民的文化。

近年，越来越多的学者接受了这样
的观点：由郑州、偃师两座商城的早期
和二里头末期都存在下七垣、岳石和二
里头三种文化因素，可知它们具有“共
时性”。对于偃师商城崛起于洛阳盆地
二里头都邑近旁，时间上看又大体上呈
现“一兴一废”这一现象，一般用“卧榻
之侧岂容他人鼾睡”理论，解释为若非
夏商更替，断无可能。这大概是迄今为
止最能自圆其说的一种解释。除了日用
陶器所标志的物质文化面貌，建筑学上
的“二里头方向”不同于诸商代城址的方
向，它也被用来作为划分两大族团两大
王朝的重要佐证，但并非无懈可击。

有利于此说的现象还有，鼎、斝这
类二里头文化纯日用陶器，在二里头四
期居然被作为青铜礼器铸造使用。这与
第三、四期铜爵、盉仿自同类陶礼器形
成鲜明对比。对于特定的人群来说，这

应是“伤筋动骨”的大事。同出一墓的铜
鼎和圜底铜斝是迄今所知青铜器中最
早的外范采用三范的例证，这种制造工
艺习见于其后的二里岗文化。

至于宫城和1号宫殿的兴建，在彻
底平毁二期宫室，在其遗墟上另建格局
不同的2号、4号基址，青铜礼器的铸造
使用，以及陶鬲等“新生事物”的出现，
都可作为有利于二里头二、三期分界说
的证据。

二期都邑大建设开始，初现大型宫
室建筑群，地域上的势力大扩张也随之
展开，陶器群从具有浓厚的龙山、新砦
风格到形成自身特色，又可以作为一、
二期分界说的证据。

公说公有理，婆说婆有理。没有哪一
家持有决定性证据。难哉，一刀断夏商！

不知道二里头姓夏还是姓商，但
这丝毫不影响它在中国文明发展史上
的地位和分量。再说句大实话，这也
不是考古学家擅长之事。考古学家最
拿手的，是对历史文化发展的长期观
察；同时，尽管怀抱“由物见人”的理
想，但说到底考古学家还是最擅长研
究“物”的。对王朝更替这类带有明
确时间概念的、个别事件的把握，肯
定不是考古学家的强项。如果扬短避
长，结果可想而知。回顾一下研究史，
问题不言自明。

《无上荣耀》

★作者：康多莉扎·赖斯（美）
★译者：刘勇军
★出版社：湖南人民出版社

本书是赖斯回顾她担任美国国家安全顾问和国务卿的八年从政生
涯中唯一的亲笔回忆录。

书中详细披露了“9·11”期间美国政府高层的秘闻，以及美国决定
出兵阿富汗和发动伊拉克战争的绝密细节。2005 年，赖斯出任国务
卿，被赋予了更大的责任，成为朝鲜六方会谈、伊朗核危机、巴以和谈、
印度和巴基斯坦争端、北约东扩、台海危机等国际热点事件背后举足轻
重的策划者甚至主导者。在本书中，赖斯首次披露了她如何在幕后操
纵，处理一个又一个重大危机，以维护美国的利益。

心理不适
说话

抑郁症作为一种普遍的精神类疾病，在医学界抑郁症有“心理感
冒”之称，可见其“易感性”和高发程度。尤其近段时间，好莱坞喜剧明
星罗宾·威廉姆斯因抑郁症自杀被曝光后，大家对抑郁症更加关注。其
实，有关抑郁症，大家了解的依然很少。

抑
郁
症
表
现
在
身
体
上
的
症
状
与
体
征

过度换气，不明原
因胸痛、胸闷、心
悸、早搏

失眠、早醒、头
晕、头痛、各种不
明原因头痛

吞咽梗阻感，返流、
胸骨后烧灼痛

血糖波动、
皮肤瘙痒症

性功能
障碍

1

2
在众多因精神问题就诊的人群中，抑郁症是占比最

高的。所谓抑郁症，医学上的定义是一种常见的心境障
碍，可由各种原因引起，以显著而持久的心境低落为主
要临床特征的一类疾病，严重者会出现自杀念头和行
为。抑郁症的核心症状为三低，包括情绪低落、思维反
应迟滞、意志活动减退。

一般人在生活中也经常会产生抑郁情绪，如家庭关
系不和谐、职业上的升迁不顺利、亲人去世等，心情会低
落、郁闷，都属于正常的反应，有别于真正的抑郁症。专
家表示，当然抑郁情绪也会转为抑郁症，而判断的标准
一要看不良情绪反应持续的时间，二要看反应的强度。

3

4

5

制
图
赵
韵

腹胀、食
欲差，腹
痛 无 固
定点、便
秘、腹泻

经 期 前 紧
张，更年期
症状

《燕南园往事》

★作者：汤一介 乐黛云 汤丹 汤双
★出版社：江苏文艺出版社

汤一介、乐黛云夫妇是北大的学界双璧，汤一介
先生传承中国学脉，执掌《儒藏》编修，乐黛云先生
则是中国比较文学的拓荒者。1952 年秋，汤一介父
亲、时任燕京大学副校长的汤用彤被分配住至燕南
园 58 号，后来，汤一介与乐黛云一家又在这里历经
了悲苦与喜乐。耄耋之年的他们用心回味半个多
世纪的五味杂陈，结成这部追忆家国往事的散文集

《燕南园往事》。

《龙层花都市病家庭推拿法》

★作者：龙层花
★出版社：世界图书出版公司

龙层花，著名脊椎专家，在骨伤推拿和脊椎病方
面有40多年的基础研究及临床实践经验。

该书介绍的推拿法，对头痛、肩颈痛、视力疲劳、
鼻敏感、失眠、高血压、肩周炎、腰背痛、胃痛等都
市人群中常见的慢性病有很好疗效。书中所介绍
的推拿法易学、安全、有效，经济实用，能够及时减
轻病情、消除病痛，既可以自我治疗，又可以帮助家
人防病保健。


