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春吃“三宝羹”健脾养胃助消化
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此刻，方君年似乎遭到了重大的

打击，颓然不语，猛地抬头对莫燕萍
说：“我们得走，得赶快离开这个地
方。”说着方君年开始慌张地收拾东
西。收拾了一半，他似乎想到什么，说
道：“不行，我得出去一下。”临走时，
方君年告诉莫燕萍：“无论遇到什么
情况，那本《源氏物语》要保存好。”

莫燕萍虽然不明白是为了什么，
但见君年如此慎重，便点点头答应了。

方君年匆匆离开了家，走进了暮
色里。

冬日的白天很短，屋外的光线已
经模糊，在一家小旅馆的过道里，方
君年启用了应急线路，直接打电话给

了领导周先生……
这一切都让暗中的沈西林看得

一清二楚，他在思考着如何解救方君
年，同时保守自己身份的秘密。

宫北巡捕房内，邵老栓借口给韩
培均送洋油，找到他。两人见面，邵老
栓说出方君年已经暴露的消息，情况
紧急，老周要求通知所有人转移……

这一天一切都始料不及，然而韩
培均并没有乱了阵脚。

当儿子韩子生放学后来找自己
时，韩培均一如往常，让儿子骑着他
那辆旧自行车回家，不过不是韩培均
带着儿子，而是韩子生驮着父亲，而
且要把韩培均平日巡逻的路走一遍
才能回家。有时还要穿过几个租界，
绕一个大圈子，可韩培均每次都让子
生这样傻骑一气。

这天傍晚，方君年遭遇到了前所
未有的绝望，站在街头的他发现无法
摆脱黑衣人的盯梢。

在巷子里来回转着，方君年期望
能将身后的黑衣人甩掉。

然而屡屡发现黑衣人的踪迹，汗
珠从方君年的额头沁了出来。转到一
个巷子里，方君年被一个身影拉了过
去，是沈西林。

方君年吓了一跳，沈西林比了手
势让他噤声。

“你怎么还在街上转悠？”沈西林
有些不悦，低声问道，“我提醒过你
了，起码你该藏起来。”

方君年怀疑地看着他：“我凭什
么相信你？”

这时，不远处传来警车的声音，
似乎越来越近。

方君年慌乱道：“你派人来抓
我？”

沈西林冷笑：“我要派人抓你，去
你家就把你抓了，还要等到现在？”

方君年整个人缓了下来。沈西林
为方君年指出了一条逃脱的路线：走
出这条巷子，往左拐100米是一家茶
楼；上二楼，有一个楼梯，下楼梯进一
个巷子；往前走，右拐是一家绸缎庄；
绸缎庄有后门，出了后门，有一个厕
所；将帽子扔了，衣服反穿，走到路的
尽头有一家大排档。

“在那家大排档里，你反穿大衣
坐到食客当中去，我帮你将他们引
开。”沈西林冷峻地说。

方君年迟疑地看着他，没有说
话。

沈西林再次笑了：“我不只是汉
奸，别忘了，还是你的老同学……”

方君年按照沈西林指引的路逃
跑，果然一切如沈西林所说的那样，
他很顺利地摆脱了追踪者。

方君年走了过来，冲进绸缎庄。
有伙计说打烊了，方君年没有理

会，推开伙计，穿过绸缎庄，在巷内匆
匆走过，继而把大衣脱下来反着穿
上，坐到了街头一边的大排档里，混
在食客当中。

谣言：
蜂蜜能洁齿。蜂蜜含有类似溶

菌酶的成分，对各种致病病菌有较
强的杀菌和抑菌能力，经常食用蜂
蜜并注意口腔卫生，能预防龋齿的
发生。

真相：
蜂蜜，一直被人们视作“纯天

然”的“良药”，它的“保健”作用甚至
“医疗”效果被广泛宣传。其实蜂蜜
不但不能预防龋齿，反而具有致龋
性。这一点不但得到了动物实验的
证实，相关人群的调查研究也支持
多食用蜂蜜患龋齿更多、少食用蜂
蜜少患龋齿的结论。而谣言中作为

防 龋 依 据 的 类 似“ 溶 菌 酶 的 成
分”，只是蜂蜜具有“杀菌和抑菌
能 力 ”的 一 种 推 测 ，并 未 得 以 证
实。退一步说，即使蜂蜜具有抗菌
活性也不意味着它没有致龋性，
更不等于防龋。

■糖的伪装，致龋的帮凶

蜂蜜的主要成分就是糖，含有
30%的葡萄糖和 38%的果糖以及
小部分蔗糖。而龋齿与糖的关系
密不可分。引起龋齿的是口腔里
的细菌，它们在牙齿表面黏附生
长，形成牙菌斑。糖则是这些细菌
最喜欢的食物。细菌代谢糖会产
生酸性物质，当酸性高到一定程
度，构成牙齿的物质就开始流失，
龋齿也就发生了。吃糖越多，龋齿
越严重。

糖的致龋机理清晰明确，含有
大量糖分的蜂蜜难辞其咎。人群调
查也确实发现少吃蜂蜜的人患龋齿
的可能性更小。

■抑菌≠防龋

蜂蜜“防龋”的说法，很可能是
对蜂蜜抑菌研究的错误衍生。新西
兰一位研究蜂蜜的生物化学助理教
授莫兰在一篇综述中谈到，研究结
果显示，蜂蜜具有一定的抗菌活性，
提示我们食用蜂蜜可能有减小龋病
发生风险的作用，但还需要实验的

证实。如果我们就此认为他认同蜂
蜜可以防龋，似乎不够充分。

尽管有研究发现未稀释的和高
浓度（75%）的蜂蜜对体外培养的变
异链球菌具有抑制作用，但完全看
不出其有口腔抑菌方面的可行性。
而抗菌机理的推测，不论是葡萄糖
氧化酶代谢葡萄糖产生有抑菌作用
的过氧化氢，还是所含的黄酮类化
合物起到抗菌的作用，都不足以支
持防龋的说法。

说再多感觉还是遥远，不如来
看看专家们用大鼠做的实验吧。
实验比较了蜂蜜（10%的稀释液）、
可乐、牛奶和人奶的致龋性，结果
发现，喂食蒸馏水的大鼠保持牙齿
光洁，那些喝蜂蜜水的大鼠已经是
一口烂牙了，不仅色泽深黄，牙釉质
也被严重侵蚀了。

在实际的龋病预防中，“杀菌
和抑菌”并非常规措施，勤刷牙、
用牙线、用含氟牙膏才是正道。喜
欢蜂蜜的话，平时喝喝无妨，像吃
完 糖 那 样 ，做 到 及 时 漱 口 ，清 洁
口腔，就不会 带 来 大 的 危 害 。如
果为预防龋齿而常喝，就完全没
必要了。

结论：
谣言粉碎。蜂蜜不防龋，反而具

有致龋性。高浓度蜂蜜可能具有一
定的抗菌作用，但不等于食用蜂蜜
能有预防龋齿的作用。

88 蜂蜜能预防
龋齿吗？

一年之计在于春。春季阳气生发，大地回春，万象更新，生机盎然，是一年中最好的季
节。但是，春季也是各种疾病易发的季节，中医称“百草回芽，百病发作”。因此，我们一定要
做好春季的养生保健，为一整年的健康打下基础，请跟随我们的《养生祛病春天里》系列报
道一起学习春季养生攻略吧。

春天是人体抵抗力较弱
而各种邪气较易生长的时
期，风邪、寒邪、湿邪交织，呼
吸系统处于受侵扰的最前
线。专家表示，春防呼吸病；
“捂春”不可少，注重脖、背保
暖；别乱吃上火燥热之物；家
居防病，通风最关键；最宜郊
游，老少皆宜……

■衣：老小“捂春”最重脖、背

大家都知道“春捂秋冻”，但春季万物
复苏，气温渐升衣渐减，如何保暖其实有
更多诀窍，中医专家认为，暖足、冻头、重
脖、背保暖，方可最大限度保平安。

首先是暖足。寒从脚起，足冷时感觉
全身都不暖，偏偏足在身体最远端，人体
要费大力气才可运送阳气、血气到足部，
因此，一定要穿好保暖鞋袜。

其次是冻头。春季一到，人体血气活，
表现在经脉舒畅，肌肤松弛，毛孔逐步开
放，体内阳气开始宣发，此时不宜戴厚帽
子捂着，衣着主张“下厚上薄”，以助春阳
升发之势。

再次是重脖、背保暖。尤其是老人、小
孩，最内侧两件衣物应该是中高领的，戴
好围巾，必要时还可用来捂口鼻挡风防
寒；背部保暖同样重要，中医专家说，背部
保暖可借马甲之力，不捂汗且午间升温易
脱，务必记得在17时前后，提醒老人、小
孩穿回马甲。

■食：陈皮生姜助阳气生发

春季饮食总原则是清淡，利于养精
血，化津液；食物宜温，温而不燥、气不伤
阳、补而不滞，才有助扶阳气，机体兴旺。
清淡不意味着寡味，可食牛、羊肉，鸡汤、
肉骨头汤只要不浓就行。

说到陈皮、生姜，中医专家认为，二者
春季食用，很助阳气生发，而且可解春困，
有理气、祛痰、止咳等功效，值得大力推
荐。春天劳动、运动后出汗，及时喝一杯热
乎乎的姜汤，或者红糖水加姜，可帮助驱
走随排汗而想乘虚而入的外寒。

那么春季不宜吃什么？中医专家强
调，首先要少吃辣、椒盐、油炸之物，川湘
菜好吃，但还是浅尝一点就好，否则会喉
咙痛、长痘，甚至大便干结。

■居：通风宜在9时至16时

春季家居最要讲求卫生，室内要勤
打扫，置物要有序，特别是要开窗通风，

以免病毒滞留室内，导致感染或原有病
情加重。

保持室内空气流通，每天要开窗通风
3次以上，每次至少10分钟，空调设备应
定期清洗空气过滤网。开窗换气的最佳时
间是9时~10时和15时~16时，如果家有
老幼或病弱人员，则建议在 11 时~16 时
进行。

中医专家解释，清晨不宜开窗的
原因，是清晨 7 时前后，污染物的浓度
依然很高，而清晨的温度又偏低，气压
高，空气中的微小沙尘、不良气体等都
被大气压力压到接近地面的地方，很
难向高空散发，只有当太阳升起、温度
升高后有害气体才会慢慢散去，所以
起床后马上通风，并非最佳选择。而天
黑前后，随着气温的降低，灰尘及各种
有害气体又开始向地面沉积，也不适
宜开窗换气。

尤其要提醒的是，开窗换气时，要提
醒老人、小孩、病弱者，不可当风坐立，更
要避开“穿堂风”，以免受凉。

■动：避开“早七晚七”污染高峰

生命在于运动，尤其是在一年之始的
春季，舒展形体，畅通血脉，可助人体生发
之气，防病保“气”畅。不过运动要合理更
要合时。中医专家建议，年轻朋友的健身
方式很多，如散步、跑步、打球、登山等体
育活动，有条件者还可去旅游。中老年人
和减肥者适用低强度、低能量消耗的运动
模式，包括快走、慢走、跳健身操、旅游、骑
自行车等。

运动时机，更多取决于空气状况。
一天中，10 时和 16 时地面空气是比较
清洁的，而早晨、傍晚和夜间空气污染
较严重，19 时和第二天早晨 7 时前后为
空气污染的高峰时间。因此，不宜早起
外出锻炼。

要提醒的是，锻炼时不宜用嘴呼吸，
应养成用鼻子呼吸的习惯，鼻子里有很多
毛，它能滤清空气，使气管和肺部不受尘
埃、病菌的侵害。

春防呼吸病 可从衣、食、居、动四方面入手

“冬至到清明节，是呼吸系统疾病的高发期，尤
其是老年患者病情加重甚至死亡的时间段。”中医
专家介绍，在这个“时间窗”里，春节前后又是呼吸
病防治的最关键阶段。

整个春季，感冒、发烧、咳嗽、气管炎、肺炎等
疾病多发，就连平时很少生病的青壮年都特别容
易中招，更别提既往就有过敏性鼻炎、支气管炎、
哮喘、肺气肿、支气管扩张等慢性呼吸道老毛病
的人群了，这些患者往往会病情加重。

春节前后高发病，主要是内外因素交缠导致
的。中医专家表示，外因主要是气候变化——春节

前后正处于“六九”“七九”“八九”“九九”天，天气寒
冷，再加上今年立春早，早晚温差很大，因此对直通
外界的呼吸道影响最大，一不小心就容易受伤。另
一外因是春天雨水多，湿重与寒气叠加，使得病邪
力量增强，对人体威胁增加。

内因方面，则是从节前两周开始，学生忙考试，
青壮年忙总结，老人忙淘洗，比平常日子劳累数
倍，一旦调适不好，就容易出现睡眠不好、饮食失
当、压力增大，以致机体抵抗力下降，病邪自然有
了可乘之机。

（据《广州日报》）

内外因素交缠 呼吸疾病多发
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三宝羹做法非常简单，就是将红薯、山药、南瓜
一起打成糊状，春天吃点三宝羹，不仅能帮助消化、
增添食欲，还能健脾养胃，增强身体免疫力，尤其适
合老人和孩子。

原料：红薯20克、南瓜50克、山药30克。
做法：将上述材料洗净蒸熟，加 300 毫升凉开

水，用搅拌机搅匀即可。
红薯富含大量的胡萝卜素，对儿童及老人的视

力都有益处。它含有钙、钾、镁，可减缓因年龄的增
长而造成的钙质流失。此外，红薯的热量只有同等
大米的1/3，而且几乎不含脂肪和胆固醇，是很好的
低脂、低热量减肥食品。红薯中含有大量膳食纤

维，能帮助刺激肠道蠕动和消化液的分泌。还能对
皮肤起到滋润、柔软之功效。

南瓜中含有丰富的果胶，果胶有极好的吸附性
能，有抗环境毒物之功效，还能缓解消化道溃疡。
南瓜中还含有丰富的豆油酸，能滋养脑细胞，清除
血管内壁的沉积物，提高脑功能，非常适合老人和
小孩。南瓜中的矿物质和微量元素对维持机体健
康具有极其重要的作用。

山药能生津润燥，有滋养皮肤、毛发作用。三
者搭配，味道清甜黏腻，有健脾养胃，平衡血脂、血
糖、清肠排毒的功效。

（据人民网）
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公 告
李杨位于洛阳市涧西区嵩山路13号3幢2-601号的房

产，房屋所有权证号：洛房权证市字第00230833号。据《洛

阳市涧西区人民法院协助执行通知书》【（2014）涧法执字第

408 号】、《河南省洛阳市涧西区人民法院执行裁定书》

【（2014）涧法执字第408号】、《河南省洛阳市中级人民法院

民事判决书》【（2014）洛民终字第544号】、《河南省洛阳市

涧西区人民法院民事判决书》【（2013）涧民二初字第 232

号】已执行给王桂容个人所有。现依据《房屋登记办法》（建

设部168号令）第41条之规定，将李杨所持的“房屋所有权

证”（房屋所有权证号：洛房权证市字第00230833号）公告

予以作废。

洛阳市住房保障和房产管理局

2015年第06号

中国银行业监督管理委员会洛阳监管分局

以下机构经中国银行业监督管理委员会洛阳监管分局核准，换发“中华人民共和国金融许
可证”，现予以公告：

以上信息可在中国银行业监督管理委员会网站(www.cbrc.gov.cn) 上查询

关于换发“中华人民共和国金融许可证”的公告

中国建设银行股份有限公司洛阳瀛洲路支行
机构编码：B0004S341030058
许可证流水号：00586201
业务范围：许可该机构经营中国银行业监督管理委员会依照
有关法律、行政法规和其他规定批准的业务，经营范围以批
准文件所列的为准。

批准成立日期：1994年01月27日
住所：河南省洛阳市洛龙区瀛洲路1001号10幢104-107号
邮政编码：471023
电话：0379-62311574
发证机关：中国银行业监督管理委员会洛阳监管分局
发证日期：2015年02月15日


