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延伸阅读▶▶

在日常生活中，肝功不好的人在饮食上要格
外注意。

选择低蛋白食物。红肉、全脂奶制品等，不健
康的脂肪含量较高，肝功不好的人应多吃鱼肉、瘦
肉、高蛋白植物（豆类）和脱脂奶。

多吃全谷物食物。肝脏受损时，肝脏储存备用
糖分的功能受到干扰，所以应多吃新鲜果蔬和全
谷物食品。

多在家吃饭。肝功不好的人应少吃薯条等加
工食品，少在外面下馆子，以便控制盐的摄入量。

少食多餐。这既能减少身体的不适，又能保证
摄入足够的营养。

不乱吃补品和药物。肝功不好的人最好通过
饮食摄入足够量的维生素，因为自行补充膳食补
充剂可能有风险，如大量摄入维生素 A 可能伤
肝。肝功不好的人用药前应咨询医生，部分退烧
药、消炎药等也伤肝。 （据人民网）

肝功差更要吃好饭

议堂健

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）

灵港湾心心

一 必读健健

美国积极心理学创始人马丁·塞利格曼曾提
出一个幸福公式：幸福指数=先天遗传素质+后天
环境+你能主动控制的心理力量。假如这三点都
做得好，你生活就会幸福。

先天遗传素质与后天所处环境，我们几乎无
法控制，但是我们能培养自己控制心理力量的能
力。美国前总统罗斯福家中曾失窃，朋友安慰
他，他回信说：“感谢上帝，因为第一，贼偷去的
只是我的东西，而未伤害我的生命；第二，贼只
偷去我的部分东西，而不是全部；第三，做贼的
是他，而不是我。”这种在负面事情中保持理性
思考与愉快心境的能力，就是主动控制心理力量
的能力。

生活中，我们可以用一些小技巧让自己变得
积极：1.睡前数出生命中值得感恩的5件事或5个
人；2.在愤怒或抑郁时，冷静下来，找出其中值得
欣赏的三样东西；3.焦虑时，用《两只老虎》的调唱

“我很焦虑，我很焦虑，很焦虑，很焦虑……”自我
调侃往往会让我们轻松跳出焦虑情绪。

（据江西新闻网）

想幸福，
提升心理控制力

随着天气逐渐变凉，很多人都觉得身体也开始发冷，尤其是手
脚发凉。对此，专家表示，秋冬两季人体免疫力降低，会让一些抵
抗力差的人出现各种各样的身体不适。但只要能点燃身体里的

“小火炉”，就能有效地改善症状。

时下天气渐凉，人们常会喝上几杯酒来
温暖身体，认为饮酒可以御寒，而事实上，这
不靠谱。

一般来说，喝酒可使呼吸加快、血管扩
张，血液循环的速度随之加快、热量消耗增
加，让人感到身上热乎乎的；同时，酒里含有
酒精，饮酒后导致神经出现短时的兴奋，口腔

和咽喉黏膜也出现轻微颤动，此时，
全身就有一种温暖和舒适的感觉。

喝酒取暖，这是大众认识的一
种误区。人们喝酒后有热乎乎的感
觉，是由于交感神经兴奋，加速肌体
的代谢，释放出能量。但这是短暂
的舒服，随着血管扩张，热量大量丢

失后，反而会感到寒冷。
实际上，酒后的那种温暖是调节体温的中枢发

生紊乱的前兆，特别是酒喝多时反而可引起体温调
节功能失调、热量丧失增多，这时胃受酒精的麻醉，
功能也明显下降，人体产热功能减弱。大量饮酒可
引起急性酒精中毒，会导致醉酒者昏迷、神志不清。
如果是醉倒在室外的严寒中，还会使人出现感冒、冻
伤等症状，甚至有冻死的危险。

御寒，一是要进食有营养、热量高的食物，来帮
助身体增加热量；二是加强保暖。若是单纯靠饮酒
御寒，反倒不耐寒，所以饮酒御寒是不可取的。由此
而生的喝酒可活血、有利关节的说法，更是不科学
的，酒能产生的热量很有限，对关节没有什么意义。

此外，长期饮酒会加速骨钙的丢失，导致脚软无
力、腰背疼痛。经常饮酒会导致内源性胆固醇的合
成，使血浆胆固醇及甘油三酯浓度升高，造成动脉粥
样硬化。酒精对消化道的不断刺激，会加重肝病、胃
病和十二指肠溃疡、食管炎等患者的病情。长期饮
酒还会造成营养不良，可引起肝硬化并发肝衰竭，甚
至导致死亡。 （据新华网）

有些人到了天凉时，就
容易胃痛、胃胀，这是什么原
因呢？

北京中医药大学专家表
示，不少胃病患者都有遇冷
不适的症状。这和各种原因
引起的胃寒有关。而脏器下
垂则是中气下陷所致，常见
于体质虚寒、身体瘦弱的老
年人。对这类人而言，应该
点燃他们身体中焦的“小火
炉”。因此，艾灸中脘穴是不
错的保健方法。

中脘穴位于人体上腹
部，前正中线上，脐中上 4
寸，隶属于奇经八脉中的任
脉，是治疗消化系统疾病、神
经衰弱的重要穴位。在中脘
穴上下分别还有上脘穴和下
脘穴，也都是脾胃保健的重
要穴位。如果症状不是很
明显，同时觉得艾灸不方便，
可以用毛巾在肚脐以上的部
位热敷，每天坚持，对缓解症
状也有好处。

“小火炉”一
肚脐以上，多热敷

一些老年人，天气一凉就穿上了棉
裤。还有些人一进入秋天，不但出现
双腿无力、发凉、腰部发酸的现象，而
且起夜频繁，导致晚上睡眠质量明显
下降。

北京孔伯华医馆首席坐馆专家表示，
肾为水脏，到了秋冬两季，肾阳虚衰，人会
越发觉得怕冷、乏力。为了改善症状，人们
可以启动身体后面命门穴两侧的“小火
炉”。命门穴在第二腰椎与第三腰椎棘突
之间。在命门穴两侧就是肾脏所在的位

置，因此被称作“腰府”。把双手搓热后抚
在这两个位置，上下按摩，可鼓动肾阳。长
期坚持可延年益寿。

另外一个对鼓动肾阳有好处的办法就
是泡脚，并按摩涌泉穴，这对预防各类因风
寒所致的慢性疾病有好处。

“小火炉”二
命门穴两侧，多按摩

专家表示，人体后颈部有风府穴、风池
穴等风字头的穴位。它们都是风寒易侵入
的地方。平时将热毛巾敷在后颈部，点燃
这里的“小火炉”，对于预防秋冬两季常见
的风寒感冒大有好处。

另外，专家提醒，秋季是落枕频发时
节，由于气温更迭频繁，早晚温差较大的天
气让很多人一下子无法适应，不少人一觉
醒来发现脖子疼痛，不能转动，到医院一检
查，确诊为寒性落枕。

治寒性落枕，单依靠火罐疗法，不如采
用在颈部及落枕周边部位的走罐、留罐和
艾灸综合疗法。

具体操作方法：先在疼痛部位均匀涂
抹上红花油后走罐，以皮肤红晕为度，之后
在风门、风池、大椎穴位上留罐。起罐后再
用艾条温灸所有穴位10分钟左右，每日1
次，2次为 l疗程。几个疗程后，会收到良
好效果。

（据《新华每日电讯》）

喝酒御寒不靠谱

原始人看见水，便本能地学起游
泳。这时的体育技能，是为了活命。

人类遇到了战争，便愈发重视游
泳。这时的体育技能，是为了获胜。

军书《六韬》载，只有有了游泳
“奇技”的人，才能越过深水，渡过江

河，这是获胜的条件。
在有水域的地区作战，游泳和

潜水是能改变整个战局的本领。战
国时，水军对水战更为重要，作战
时，有的兵士在船上搏斗，有一些会
游泳的人则手持兵器在船下潜水，
发动偷袭。偷袭能够使敌军手脚慌
乱，从而掌控战场上的主动权。

可是，如果有些国家恰好没有临水
而居，水军不强大，那么，又该如何呢？

齐国就是这样一个国家。
齐国境内少水，国家军队中也

缺少水军。齐桓公想要北伐孤竹国、
离枝国，可又怕邻国越国来袭。越国
临近长江，水军强大，让他不敢安
枕。因此，他非常愁闷。

管仲是齐国的丞相，他告诉齐桓
公，既然齐国的水军建设不足，那么，
可以大量建造水池，在里面练兵。同
时，管仲鼓励百姓游泳，作为后备力
量，这样就不怕越国会侵犯了。

齐桓公听从了管仲的建议，开始

开凿人工游泳池，并贴出告示，如果有
百姓练习游泳，将会获得国家的奖励。

这种奖励制度，在春秋战国时
期是很常见的一种做法。当时，诸侯
国众多，由于兼并战时刻都在进行，
各个诸侯国的兴衰变化都非常大，
因此，人的流动也很大。人力是战争
的基础，没有人，就难以作战，所以，
诸侯国在招揽人才或推行军事体制
时，常常采取奖励的方法，授以金
钱、官位或荣誉等。

在这样的号召和利诱下，齐国
便涌现出了一大批游泳健将，他们
组成了一支强大的水军。

越国听到消息后，大吃一惊，再
也不敢进攻齐国。齐国没有了后顾
之忧，便挥军北上，一举消灭了孤竹
国和离枝国。

从修建人工游泳池可以看出，在
2000多年前，古人已经认识到游泳
技能在军事和生产上的重要性，这在
很大程度上也促进了体育的发展。

22 齐国修建
人工游泳池

5252 软实力催生
“中国世界”

无论二里头属何种国家类型，
可以肯定的是，它在内部高度发展
的同时，向四围发射出超越自然地
理单元和文化屏障的强力冲击波。
显然，更大范围的这种文化远播是
凭借其软实力的提升。

从空间分布上看，盉（hé）、爵等
二里头时期风格的陶礼器向北见于
燕山以北的夏家店下层文化，南及
由浙江到四川的长江流域一带，西
达黄河上游的甘肃、青海一带。进入
二里头时代，“嵩山篇”中所述起源

于海岱地区的玉璋，又以二里头都
邑作为其扩散的起点或者中介点，
向长江中上游甚至岭南一带传播，
直至越南北部。长江上游成都平原
三星堆文化出土的变形兽面纹铜牌
饰，一般认为是以二里头文化的同
类器为原型仿制而成。在黄河支流
渭河流域的甘肃天水，也采集到了
一件兽面纹铜牌饰，与二里头遗址
出土的铜牌饰相似。

这些都应是当地的土著文化选择
性地接受中原王朝文化因素的结果。

需指出的是，目前各地所见的二
里头文化因素较为复杂，时间上也有
早晚之别。有的可能与二里头文化大
体同时，有的则要晚到二里岗文化甚
至殷墟文化时期。有的大概属于早年
的“传世品”，有的则可能是模仿二里
头文化的器物而制作于当地，因而加
入了若干当地的文化因素。有的文化
因素还可能是经多次“接力”而间接
向外传播的。由于传播距离的遥远，
器物形制和装饰风格在不断变化，年
代上也会大大晚于二里头时代。

日本学者西江清高教授指出，在
东亚大陆，秦汉帝国问世前的春秋战
国时代，中原式直刃青铜剑的分布基
本上可代表文化意义上“中国”的扩

展范围。其北、南、西界分别及于长
城、岭南和四川成都平原，这一范围，
与上述二里头文化陶、玉礼器的分布
范围大体相合，意味深长。或许，“中
国世界”的空间轮廓，早在二里头时
代，就已显现出它最早的雏形。

这一范围，甚至突破了《尚书·
禹贡》所载“九州”的范围。

邵望平研究员通过对中国大陆
各地考古学材料与古文献的整合研
究，指出《禹贡》“九州”既不是中国古
代的行政区划，又不是战国时的托古
假设，而是自公元前两千年前后就实
际存在的、源远流长的、自然形成的
人文地理区系。公元前第二千纪，以
中原为中心的文化区系先后建立起
凌驾于其他区系之上的中央王国，成
为三代京畿之地。中央王国以军事、
政治为纽带，把已经自然形成的中华
两河流域文化圈进一步联结在自己
的周围，迫使各区进贡其文化精华，
并予以消化、提炼，再创造出更高层
次的文明成果，从而迅速地发展壮大
自身，并以这些成果“赐与”、传播至
周围各区，加速了各区文明发展的进
程，同时也削弱了它们的独立性，从
而产生了具有双重来源或多源的商
代方国文化、周代侯国文化。

《脾虚的孩子不长个、胃口差、爱感冒》

★作者：罗大伦
★出版社：江西科学技术出版社

您知道孩子的大部分疾病都是源自脾虚吗？您知道孩子不长个、不长肉是因为
脾虚吗？您知道孩子胃口差应该如何调理吗……该书从调理脾胃和调整情绪入手，
祛除孩子常见病的根源，让每个家长成为孩子的保护神。

快点燃
身体里的

天凉了，

“小火炉”三 后颈部，多热敷

《《河洛生活导报河洛生活导报》》别册别册——《《洛阳加油洛阳加油》》文文
摘周报摘周报，，洛阳百万私家车主优享生活的专属洛阳百万私家车主优享生活的专属
读物读物，，经中石化经中石化、、中石油特别授权中石油特别授权，，现已独家现已独家
在全市在全市5050余家重点加油站及王府井余家重点加油站及王府井、、万达万达、、
宝龙等主流商圈停车场宝龙等主流商圈停车场，，手递手免费直投手递手免费直投。。
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√√ 全城加油站独家投放全城加油站独家投放

√√ 主流商圈停车场覆盖主流商圈停车场覆盖

√√ 手递手直投百万车主手递手直投百万车主

《洛阳加油》每周一期，精准投放，单期赠阅10万份，敬请索取，送完即止!
直投、广告服务电话：63355541 18638888926

小火炉


