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读 家

一日，大臣曾公亮上朝，接到了
一个命令，要他与大臣丁度主编一
部军事著作，便于军队习用。

曾公亮曾多次拼杀沙场，对抗
西夏军队。在作战中，他了解到，军
事通讯一旦被对方截获，就将陷于
被动。因此，他在编写这本叫作《武
经总要》的书籍时，特别留意了如何
传递情报这一方面。

他发明出一套军事通讯密码，这
是迄今发现的最早的正规军用密码表。

他把军事上经常用到的战况，

用 40 个短语归纳、表示，每个短语
都编上固定的数字代码。

1.请弓；2.请箭；3.请刀；4.请甲；
5.请枪旗；6.请锅幕；7.请马；8.请衣
赐；9.请粮料；10.请草料；11.请车
牛；12.请船；13.请攻城守县；14.请
添兵；15.请移营；16.请进军；17.请
退军；18.请固定；19.未见军；20.见
贼讫；21.贼多；22.贼少；23.贼相敌；
24.贼添兵；25.贼移营；26.贼进军；
27.贼退军；28.贼固守；29.围得贼
城；30.解围城；31.被贼围；32.贼围
解；33.战不胜；34.战大胜；35.战大
捷；36.将士投降；37.将士叛；38.士
卒病；39.都将病；40.战小胜。

这个军事密码发明后，立刻得
到了应用。

指挥战争的人坐镇在指挥中
心，他们在派出将领前，会把打乱顺
序的代码交给将领，并事前约定好，
把一首五言诗作为解码钥匙。五言
诗正好40个字，每个字所在的位置
也恰好对应一条短语。

当将领来到前线，遇到需要请
示的状况时，就要写一封普通的书
信，他在书信中有意识地写进那首
五言诗中的某一个字，并在这个字
上加盖印章，表示这是个解密的关
键字。然后，差信使送到指挥中心。

公文送达后，指挥人员看到盖
着印章的字，就会在事前约定好的
那首五言诗中去查找，由此就知道
前方要请示或报告什么事情了。

那么，前线将领若是粮食不足，
需要后方支援，就要在写信前先查
密码本，查到“请粮料”是编号9的短
语，再看五言诗的第9个字，是“国”
字。这样，在写信时就要加上“国”
字，并在“国”字上盖印章。指挥中心
收到信件后，一查密码本，便知道前
方是要请求粮食供应。

如果指挥中心同意了请示，就
写一封回信，信中也加“国”字，再加
盖印章。反之，如果不同意，就只盖
上一个印章，什么也不写。

把诗当做解密钥匙，还有一个
要求，即这首诗里不能有重复的字。
不过，古代五言诗多如繁星，想要找
出没有重复字的诗轻而易举。

曾公亮发明的军事密码，在传
递军情方面，保密性是很强的。即使
信件被截获，敌人也看不懂，就是送
信人也不知道是怎么一回事。

不过，这种方法也有一定的局限
性。比如说“请粮料”，究竟需要多少
粮食呢？这个问题用密码就比较难解
决了。但无论如何，这套密码的发明，
依旧在军事史上做出很大贡献。

1010 第一份正规的
军事密码 4949 长江边的

“飞地”

说到二里头文化的南界，一般
认为是驻马店以南的河南信阳地
区，虽也发现了若干含有二里头文
化因素的遗址，但其文化内涵与典
型二里头文化还存在较大的差别，
文化性质应另当别论。至多，二里
头文化的南界在鄂豫交界地带。

由汉水及其支流再向南，即可
抵达长江中游的重镇武汉。武汉市
区东北、天河机场附近的黄陂区盘
龙城遗址，以二里岗时代商王朝在
南方的重要据点而著称。外来者最

早在此安营扎寨，大致在二里头文
化晚期（发掘者认为最早的遗存可
以早到二里头文化早期，可商）。
至于二里头时代盘龙城遗址的性
质，学者们的意见也不一致。究其
原因还是其文化面貌与典型二里
头文化有同有异，究竟是异大于
同 还 是 同 大 于 异 ，诸 家 看 法 各
异。总体上看，它们的相似度还
是很高的。至少，它的文化比其
北的信阳地区甚至驻马店杨庄等
聚落还接近于二里头都邑。鉴于
此，湖南大学向桃初教授认为，不
能排除此类遗存是二里头文化晚
期在较短时间内从中原地区直接传
入的可能性。

早期国家的扩张方式，最大可
能是先沿水路、陆路呈线状推进，有
些可能就是点状的“飞地”（中转站
或军事据点）。盘龙城，究竟是这类

“飞地”还是星星之火“燎原”成了个
二里头文化的地方类型，有待进一
步探究。

接下来的问题就是，这些中原
王朝的据点因何而设？二里头文化
扩张的背后显然有中原王朝的政治
意图，除利用“天下之中”的有利条
件在广大区域建立政治关系网以
外，获取各地的自然资源应该也是

其重要的目的。而且，这种资源的
获取，在当时也就是最大的政治。

对此，美国斯坦福大学刘莉教
授和中国社科院陈星灿研究员有精
辟的分析。

洛阳盆地是一个相对封闭且肥
沃的冲积盆地，能够养活密集的人
口，也有利于军事防卫，但有一个致
命的缺陷，就是缺乏自然资源。修
建宫庙需要大量的木材；制造石器
需要石料；铸造青铜器需要铜、锡和
铅以及用作燃料的木炭；维持本地
区人民生存必须有食盐等等，所有
这些资源都难以在二里头周围的冲
积平原发现，但是可以在周围地区
半径为20公里至200公里的范围内
获得。

城市中心的发展显然需要这些
重要资源不断地向都城输送。二里
头处于通向周围地区的陆路和水
路交通的中心位置，这里可以连通
那些自然资源丰富的地区。许多
次级中心或据点大概就是为了保
证这些资源的开发和运输而形成
的。因此，资源的空间分布、主要
交通路线和次级地区中心的设置，
对于我们理解早期国家控制重要
资源的政治经济活动，具有重要的
价值。
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随着年龄的增长，每个人思维能力的发展都经历
了注意世界、参与世界、互动与交流、共同解决问题、利
用有意义的想法、逻辑思维、多因素思维等九个层层递
进的过程，无论在哪一层次出现问题，都会给下一层次
的发展带来阻碍。这九个层次相互依赖，又层层递进，
逐渐发展成一棵枝繁叶茂的大树。这本书能够帮助家
长，及时为孩子培养好“这棵大树”。

一 必读健健

“时髦病”也是病

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）

密集恐惧症、脸盲症等越来越经常被提
及。从专业角度来看，这些名词其实还真是疾
病。而在治疗方面，目前更倾向于通过行为疗
法来治疗各种恐惧症，在万不得已时可以适当
借助一些抗焦虑类药物。

大街上行人衣服或鞋包的某些设
计、图案等有时会让人产生不适感，也
有人会常用密集恐惧症等类似词汇来
形容自己的不适，但密集恐惧症究竟
为何物？

中华医学会神经病学分会常务
委员、北京医院神经科专家介绍，所

谓恐惧症，其实是人们对于一些密
集、无序放置或对本不会引起危险的
一些事物或环境所产生的恐惧感。
在初期，密集恐惧症的表现可能与普
通恐惧无异，但它是否属于恐惧症，
具体还取决于人们受所处环境的影
响程度。

恐惧症包括密集、社交等多种

一位临床心理学家表示，每个人
的恐惧症状表现略有差别，但总的来
说，在人们的恐惧反应中，都会包括这
几种：眩晕、心跳加速、颤抖或其他身
体不适表现；恐惧及惊慌；无法从所畏
惧的环境中转移注意力及逃离环境的
急切欲望。

综合国外相关报道及文献，一些
心理学组织对恐惧进行了分类。

特定恐惧是指对特定物体或环境
的恐惧，包括四个类别：动物、药物、自
然环境及某些环境，如高处、电梯、驾
驶等。

社交恐惧、广场恐惧症是指在公

共场合或者开阔的地方停留的极端恐
惧，害怕到公共场所或到人多拥挤的
地方。

幽闭恐惧症是指对封闭空间出现
恐惧心理的一种心理疾病。

这一系列疾病都属于这个范畴，即
焦虑的一种。其中，社交恐惧是指在众
人面前会有一种极为强烈的尴尬感，患
有社交恐惧症的人们往往害怕在众人
面前完成诸如吃饭、说话等。如果不经
治疗，社交恐惧症会愈发严重，而我们
常说的密集恐惧症只是其中一种病症
表现，即人们置身于某种事物密集出现
的环境中时会产生恐惧情绪。

恐惧多表现为眩晕、心跳加速等

恐惧症的治疗仅能通过专业的精神
健康专家，借助临床技能且参考特定标准
进行。

目前，两种比较普遍的治疗方法为药
物疗法与行为疗法。很多临床医生更倾
向于首先尝试行为疗法，仅在需要时借助
药物。

而在行为疗法中，最为普遍接受的行
为疗法之一为认知行为疗法，临床工作者

与患者共同处于所恐惧的环境下，并通过
改变患者的一些想法来改变恐惧反应，这
种暴露疗法是目前对恐惧症最为普遍的
认知行为疗法。

药物疗法则主要会用一些抗焦虑的
药物，也有人发现了替代疗法及放松疗法
等方法，但这些方法仅可以在专业人士的
监督下进行，也有一些恐惧症会随着时间
推移而更加严重。

需经专业人士诊断，治疗以行为疗法为主

除各种恐惧症外，脸盲症也是人们不
陌生的词汇。脸盲症是指对人的面部特征
并不敏感，刚刚认识的人可能在第二次见
面时又成为陌生人，或者要通过面部特征
以外的其他特点来识别周围人，又或者觉
得周围大多数人都长得差不多，没有特别
深刻的印象。严格来说，日常生活中的这
些用法并不恰当，与疾病真正所指有较大
差距。脸盲症是一种疾病，由脑部受伤所
致，严重时对于亲近的人也无法通过面部
特征进行识别。

专家表示，脸盲症也被称为面孔遗忘
症，而人们经常提到的脸盲症并不是医学
上的面孔遗忘症。具体说来，面孔遗忘症只

是一种症状表现，究其原因，与先天因素无
关，主要在于人体大脑顶部的一些部位受
到损伤之后，进而会影响人的认知能力，其
中，记不住人的面孔便是一种表现。这种疾
病的症状特点在于，患者单独通过面部无
法辨认，即便是非常亲近的人，也如同陌生
人一般，无法认出。对于这类患者来说，借
助声音仍然可以进行识别。

至于面孔遗忘症的治疗，专家表
示，要针对发病原因，因为多种原因都
可能使脑部受到伤害而出现病症，如
脑血管疾病（脑出血等）有可能导致面
孔遗忘症。

（据新华网）

脸盲症由脑部受伤所致

到了睡觉时间，大脑却异常兴奋和杂乱，怎么也睡不
着。美国疾病预防控制中心将这种睡眠障碍列为公众卫
生流行病。为此，美国“媒介”网站刊文，教你如何在脑子
乱时快速入睡。

冷水擦手脚。如果睡眠环境较热，可以试着用凉水冲
洗手腕、脚腕，能降低体温，有助于减缓大脑皮质的新陈
代谢，使人尽快睡着。

点盏红灯。电视、电脑、手机等设备发出的蓝光会抑
制褪黑激素分泌，导致生物钟紊乱，大脑兴奋。如果经常
脑子乱睡不着，可以在家中安装一盏红色的小灯，睡前半
小时提前关掉电子设备，开启红灯，有助于入睡。

用左鼻孔呼吸。堵住右边的鼻孔，用左鼻孔深呼吸
10次，有助于放松交感神经系，忘掉白天的烦躁焦虑。

想象一些轻松的画面。美国科罗拉多大学研究发现，
脑中想象一些积极、轻松的画面，有助于转移注意力，排
解焦虑，更易入睡。 （据人民网）

凉水擦手脚 堵住右鼻孔

脑子太乱如何入睡

议堂健健

★作者：秦忻怡
★出版社：重庆出版社

二战的硝烟虽然已随日本的战败投降而散去，但它给整
个人类留下的是难以愈合的伤口。时至今日，我们仍然会对
那段历史提出疑问：同样是二战战败国，德国和日本的态度为
何如此不同；对于亚洲战俘，日本人残酷无情，对于欧美战俘，
日本人又是如何处置的？为何世人很容易忽略日本的战争罪
行？还有哪些历史是我们不知道的……该书很好地回答了这
些问题。

《坚不可摧：日军战俘营的盟军战俘》

在饮食方面，如今越来越多的人选择粗粮等健康食
品。然而，人们对粗粮的认识仍存在一些误解。

误解一 粗粮热量高。事实上，粗粮有助减肥。适量食
用粗粮不会增加太多的热量，粗粮不仅可提供膳食纤维、
蛋白质及大量的维生素和微量元素等重要营养素，而且
还能增强饱腹感，防止暴饮暴食。

误解二 吃粗粮容易胀气。事实上，吃粗粮更有益于
肠道蠕动。一些人在饮食中刚加入粗粮时容易产生胀气，
原因是粗粮膳食纤维含量较高，一些不习惯吃膳食纤维
的人群更容易出现胀气不适。因此，增加粗粮应循序渐
进，逐渐加量，增加速度不宜过快，一次不要吃太多。另
外，吃粗粮后应多喝水。特别提醒：防止和消除胀气的方
法包括：喝杯甘菊茶或薄荷茶、吃饭细嚼慢咽、两餐间隔
时间别太长、不用吸管喝饮料、不嚼口香糖等。

误解三 粗粮都有麸质。事实上，此类食物是否含
麸质完全取决于粗粮品种。小麦等粗粮确实含有麸
质。但是荞麦、小米、燕麦及高粱等粗粮则不含麸质。
对患有麸质过敏或不耐受等疾病的患者而言，无麸质
粗粮更加安全。

误解四 粗粮都不好吃，味道差。事实上，每种粗粮都
有独特的香味。烹调粗粮无需加调料，也不用复杂的方
法，只需熬粥或蒸饭，就能让其散发浓郁的香味。

（据《江西晨报》）

对粗粮的四大误解

生有道养养

密集恐惧？


