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■澳大利亚国立大学一项最新研究发现，服用维生
素 B12和叶酸两年，就可提高老年人的短时记忆和长时
记忆。

该研究发现，“维生素组”老年人在记忆力测试中，成
绩相对更好，因此维生素对于改善衰老和智力健康具有
重要作用，有利于老年人保持良好的认知能力。

■近日，澳大利亚科学家表示，稻米有助于控制体
重，深色稻米的效果尤为明显。

阿德莱德大学医学院博士指出，外界通常认为米饭
等淀粉类食品可能导致体重增加，但实际上，碳水化合物
之间的质量差异会令结果有所不同。有证据显示，食用
全谷物食品对控制体重有好处。同时，大量研究证明，吃
米饭不仅有助于控制体重，还可防止高血压和血脂异
常。医学院博士表示，米饭通常使用水来煮熟，因而其热
量密度低于面食，尤其是未加工的棕色或褐色稻米，要比
精加工的白稻米更有益于身体健康。 （本报综合）

摊开手掌，在手掌心靠近大拇指的地方，皮肤颜色泛
白，肌肉隆起，叫大鱼际，大拇指根部和手腕连线中点，就
是鱼际穴。

别小看了这个穴位，它可有着“保命穴”之称，尤其是
在冬季干燥的北方地区居住的人，多按摩鱼际穴对健康
大有好处。这是因为，干燥的气候对肺不好，而中医认为
鱼际穴化肺经水湿，散发脾土之热，可缓解呼吸系统疾
病，如感冒、支气管炎、肺炎、咽炎等。老人常出现小便短
少的情况，也可以敲击鱼际穴。此外，按摩鱼际穴，对因
过度使用电子产品造成的“鼠标指”有很好的治疗作用。
同时，配合按摩其他穴位还能治疗咳嗽、咽喉肿痛、口干
舌燥等。

按摩时，可以用另一只手的大拇指在鱼际穴附近上
下推动，或双手鱼际穴互相敲击，至掌侧发热即可。按摩
的次数根据身体状况决定，一般每天1次至2次，时间约
10分钟。久病体虚及患慢性病的人，可适当增加按摩次
数，按摩时力度要适中，不必急于求成。（据《北京晚报》）
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催眠治疗
并非人人适合

专家介绍，真正的催眠没有那么
神，很多影视作品、舞台表演中会出
现类似的场景，但都有夸张的成分，
催眠状态下，病人的确能自动遵循催
眠者的一些暗示，如暗示患者做抬手
等动作，这些无害的行为患者一般都
会听从引导，但并非完全失去意识。
而且人在催眠状态下，潜意识的自我
保护能力是非常强的，一旦有人要求
你做违背个人意愿的事情，很快就能
从催眠状态中清醒过来。

另一方面，催眠过程中包括浅

睡眠期与深睡眠期，医生在现实中
催眠治疗患者时，往往只将患者导
入浅催眠状态，此时患者暗示性增
高，但并非完全失去意识，在此基础
上医生借助各种心理治疗手段，可
以达到消除症状、完善人格的目的。

对于催眠过程中的感受，人们的
自身感受差别也非常大，根据国外网
站的报道，有些人在接受催眠治疗的
过程中非常放松、舒适，有些人则感
觉与平时睡觉没有太大差别。

（据新华网）

对于一些人通过催眠释放压力、改
善睡眠等的诉求，潘成英介绍，这是催
眠治疗中比较简单的部分，通过催眠的
确可以起到释放压力、改善睡眠的作
用，催眠治疗更重要的作用在于探讨失
眠的心理动力并帮助患者培养健康的
行为方式及人格等。为保证良好的疗
效，催眠治疗频率要比其他心理治疗
更密集，有的患者需要每周进行 1 次
至3次治疗。

对于改善睡眠的功效，一位不愿透
露姓名的睡眠门诊医生表示，其实很多
方法都有助于改善睡眠，催眠治疗对于
比较严重的睡眠不良有一定效果，对于
普通人群来说，很多其他方法也有一定
效果，如尽量营造适合睡眠的卧室环
境，仅将卧室视作睡觉的地方，一些无关
的东西尽量不要放在卧室。另外，调节
好卧室温度及睡眠时关窗、拉窗帘等都
有助于改善睡眠情况。（据《新京报》）

至于是否所有人都能够被催眠，潘
成英解释，不是每个人都可以被催眠，
能否被催眠，与个人接受暗示的敏感度
有关。

患者进行催眠前需进行催眠感受性
测试，其中包括10项内容的测试，根据
患者的表现进行评分，评分结果可以作
为一种提示。如果得分低于4分，意味
着催眠感受度低，不易进入催眠状态；5
分至 7 分为中度感受；超过 8 分为高暗
示性，得分越高，意味着越易被催眠。

潘成英介绍，催眠治疗本身也有适
应症与禁忌症，其中，催眠治疗对成人适
应症主要包括癔症、各种神经症（焦虑障

碍、恐怖障碍、强迫障碍、躯体形式障
碍）、恶劣心境、应激性障碍、睡眠障碍及
进食障碍、冲动控制障碍、某些身心疾病
等；对儿童青少年适应症主要包括儿童
青少年情绪障碍、行为障碍（焦虑、抑郁、
厌学、咬指甲、遗尿、学习困难、遗忘等）。

有些情况并不适合催眠治疗，包括
精神病急性期、偏执型人格障碍、具有明
显精神病性症状（幻觉、妄想、严重抑郁
症、脑器质与躯体疾病所致的精神障碍
等）、过度兴奋、不合作的患者等。潘成
英表示，目前催眠治疗对象多为疑难杂
症及患病时间长、经药物和其他心理治
疗效果差的患者。

北京大学第六医院精神科副主任医
师潘成英介绍，催眠治疗是心理治疗的一
种方法，即通过一系列的手段，将病人导
入到一种特殊意识状态，即催眠状态。在
此状态下，病人的暗示性增强，催眠治疗
师将不断地暗示，让病人体验到一系列的
变化。而这些变化涉及感知觉、认知和行
为等方面，通过这些变化可使病人达到减
轻或消除症状的作用，医学术语称之为

“催眠术”。“举例来说，作为一种治疗手
段，催眠在治疗强迫症及患者在并未发生

器质性病变的前提下总感觉某些部位的
疼痛时，通过暗示消除症状是比较简单
的，这完全是一个心理治疗的过程。”潘成
英介绍，催眠术将人催眠并非一定是为
了心理治疗，也有一些催眠术被用作舞
台表演等，这样的催眠术与临床中的催
眠治疗在方法、途径等方面均有区别。

对于有些机构宣称的催眠可以寻找
前世今生的说法，潘成英表示，无论是在
世界范围内还是在国内，这种说法都属
于非主流观点。

催眠治疗是种心理疗法

偏执型人格障碍等患者不适合

可缓解压力、改善睡眠

催眠过程中不会完全失去意识

《戊戌变法的另面：
“张之洞档案”阅读笔记》

★作者：茅海建
★出版社：上海古籍出版社

长期以来，有关戊戌变法的说法，一直受到康梁
主导。而他们的历史叙事中，多有作伪之举。这对
历史学家的研究提出了挑战。茅海建通过对张之洞
档案的解读，解释了戊戌变法不同的面相。

苏秦游说六国，促使六国合纵
抗秦，这是苏秦的成功，也是六国的
成功，却是秦国的失败。因为六国
联合起来抗秦，这也就意味着秦国
崛起的道路被封堵了，秦国当然不
愿意看到这样的事情发生，所以秦
国一定要有自己的应对策略。而提
出这个应对策略的人，恰恰就是苏
秦的老同学张仪。那么，张仪是一
个什么样的人呢？他为什么提出对
付六国合纵抗秦的应对策略呢？

苏秦担心秦国攻打诸侯而破坏
他的合纵之谋，于是他想找个人到秦
国去，想来想去，想到了一个合适的
人选——他的同学张仪。于是，他派
人暗示张仪，让他来赵国求见苏秦。

苏秦事先安排他的手下，张仪来
后不要通报，一连几天张仪都未见到
苏秦。见面后，苏秦还数落、挖苦张
仪：你就那么点本事，才成为今天这副
样子，我不是不能让你富贵，可是你
根本不值得我收留，回去吧，回去吧。

一听这话，张仪气得差一点背
过气去。他不但没得到苏秦的帮
助，而且受到了莫大的侮辱。思来
想去，诸侯中只有秦国可以收拾赵
国。于是，他决定到秦国去。

苏秦为什么要引他来赵国，还
羞辱他呢？原来，这是苏秦的一计。

张仪一走，苏秦立刻跟自己的
门客说：张仪是天下的贤士，我比不
过他，我只是幸运地先取得成功。
将来能够掌握秦朝朝政的，只有张
仪。但我怕他贪小利而忘大业，所
以，召他来，激怒他，让他奋发有为。

苏秦马上向赵王汇报，让赵王立
项、批钱，准备了车马，让一位门客暗
中跟随张仪，做张仪的贴身管家。这
位门客先和张仪住进同一家宾馆的

客房，似乎是偶然相识。然后，再逐
步接近他，把赵王特批的这笔钱给
张仪用，一路上他这个贴身管家当
得尽职尽责。张仪有了这笔巨款的
资助，一路全住高级宾馆，舒舒服服
地到达秦国，面见秦惠文王。一席
话后，秦惠文王立即任命张仪做客
卿，和他商量对付六国的谋略。

张仪一在秦国当了高官，苏秦
派的这位门客就前来告辞。张仪非
常惊讶：靠你的资助，我才有了今天，
正想报答你，你为什么走呢？这位门
客说：我并不了解你，真正了解你的
是苏秦。苏秦担心秦国攻打赵国，毁
了合纵，认为天下英才中只有你才能
得到秦国国君的信任。所以，他才有
意激怒你，并让我担任你的贴身管
家，一路上照顾你，这都是苏秦的安
排。所以我现在该回去交差了。

张仪一听，大为感慨：我处在苏
秦的计谋之中都不知道，何况我刚
受到信用，怎么可能去算计赵国呢？

其实，苏秦做出的是一个错误
的决策。张仪到秦国后，他的才华
有了施展的舞台，提出了破坏六国
合纵的应对策略。而苏秦恰恰是送
张仪登上这一舞台的人，他搬起石
头砸了自己的脚。

33 遭羞辱
张仪负气

1111 酵素使肌肤
重新焕发活力

随着现代快节奏的都市生活，
生活与工作压力又很大，并且常伴
随着不良的饮食习惯与熬夜，这些
都会使我们的身体遭受各种污染，
身体毒素不能及时排出体外，就会

使我们的皮肤粗糙、出现色斑等明
显问题。

如何能快速有效地排毒养颜，
并保持年轻与貌美呢？功能大的酵
素又可以帮我们这个忙。

■细胞新生，告别青春痘
酵素能促进正常细胞增生及

受损细胞再生，使细胞恢复健康、
肌肤富有弹性，这是酵素的修复细
胞功能。

因此，食用酵素不仅可消除青
春痘，对皮肤保养也有很大帮助。

■净化血液、解毒排毒，拥有白
皙皮肤

酵素可以将血液里的新陈代谢
废物排出体外，并分解排泄发炎所
造成的病毒。此外，酵素不仅可以
促进血液循环，还具有分解酸性血
液中的胆固醇、以维持身体弱碱性
的功能。

不仅如此，酵素还能分解并排
除血液中因不当饮食、环境污染、公

害、药害等所产生的毒素、血脂，并
恢复血管弹性，促进血液循环，将有
毒废物转变成容易排出体外的形
式，从而保护血液。

通过这种方式，酵素自热而然
就可以将体内的毒素排出，使我们
的肌肤从内到外焕发光彩。

■毛根更通畅，秃头也生发
长期服用酵素，也可以让秃头

者长出头发来。
我们血管中的血液既有废物，

也有营养素。当头皮下的微血管受
压迫时，会变得十分细小。此时，如
果毛根细胞中的废物排出，并流进
血管，就会导致血管不畅通。

酵素则可以使这种情况改善，
因为其能同时分解废物、排出废物，
并促进血液流通、输送养分。如果
长期补充酵素，使血液更好流通，那
么营养就可以到达所需之处，毛根
细胞也会随之活泼。这样，就可以
使秃头重新长发了。

该书选入了林徽因、徐志摩、闻一多、戴望舒等众
多名家的诗歌作品，编者别出心裁，将这些优秀的诗
歌作品展示分析的同时，更着重启发读者进行全新
的思考。

★作者：叶开
★出版社：江苏凤凰文艺出版社

《这才是中国最好的
语文书·诗歌分册（上）》

年底将至，各种年终考核指标让职场人“压力山大”，催眠治疗也在一些职场人群中悄然流行，
一些催眠治疗声称可以帮助人们释放压力、改善睡眠及调节情绪、缓解亚健康症状等。精神科专家
表示，催眠治疗其实是心理治疗方法的一种，也有一系列的适应症与禁忌症，而且从临床来看，并不
是每个人都可以被催眠。
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《《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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√√ 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


