
在春天，肝气旺盛而升发，人的精神焕发。可是如
果肝气升发太过或是肝气郁结，都易损伤肝脏，因此，
顺应天时变化加强对肝脏的保护正当其时。

这里特别推荐三个脚上的肝经大穴：大敦、行间和
太冲。大敦穴是肝经的第一个穴位，可以按摩，也可以
进行艾灸，能达到清肝明目之功效，可以使您的头脑清
晰，神清气爽；行间穴是一个火穴，肝属木，木生火，如果
您肝火太旺，就泻其心火，行间穴就是一个泻心火的穴
位。春天肝火盛，会导致牙痛、口腔溃疡、鼻出血、舌尖长
疱等症状产生，这表明火已经从肝经进入到心经，多揉行
间穴，就可以把心火从这里散出去；有人把太冲穴比作人
体的出气筒，因为它是肝经的原穴和腧穴，还是肝经的
火穴，能够把肝气肝火消散掉。 （据人民网）
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《高 窗》

四种食物易导致胃病健健
康问诊健健

■ 第一匹马——教育心理
所谓心理的认知和调节，主要

是 让 糖 尿 病 人 了 解 和 认 识 糖 尿
病，正确对待糖尿病，有效地治疗
糖尿病。要针对糖尿病人进行心
理开导。同时，糖尿病人的家属、
医务人员及各级领导乃至整个社
会 也 应 该 对 糖 尿 病 有 正 确 的 认
识，以积极的心理和态度面对糖

尿病。
早在1995年，世界卫生组织就

对糖尿病防治提出了“减轻因为
对糖尿病无知而付出的代价”的
口号。这个口号道出一个问题，
那就是全世界对糖尿病的认知都
不足，往往不能以一个正确的心
态来对待。

目前，人们因为对糖尿病的无
知而付出的代价十分惨重。在接触
到的众多患者中，我们发现，多数糖
尿病患者在确诊之前，实际上已经
在不知不觉中患病多年，许多病人
已经有了相当严重的糖尿病慢性并
发症，甚至已经在失明、肾衰竭或要
截肢的边缘。还有许多人对糖尿病
的危害一无所知，觉得“能吃能睡，
不痛不痒”“没什么了不起”。即使
出现“三多一少”的状况，也用“能吃
能喝身体好”“有钱难买老来瘦”来
安慰或麻痹自己，结果耽误了病
情。也有不少人不知道糖尿病该怎
么检查，怎么处理，或者有病乱投
医，随便听信一些巫医假药的欺骗
宣传，使病情一直得不到正确的治
疗而任其发展。

我们理解以上这些错误产生
的心理，糖尿病人也会为此感到
担 忧 ，从 而 影 响 到 糖 尿 病 的 控

制。所以病人要对糖尿病有正确
的认识，保持战胜疾病的信心和
平 和 、安 定 的 心 态 ，既 不 慌 张 失
措、过分紧张，也不自暴自弃、放
任自流，做到战略上藐视，战术上
重视，这样才能早日摆脱糖尿病
的困扰。

■ 第二匹马——饮食治疗
如果把糖尿病的治疗比作是 5

匹马拉 1 套车的话，那这 5 匹马必
然有主有次，其中必有 1 匹是驾辕
之马，其余为拉套之马，糖尿病的
饮食治疗就应该是这套车的驾辕
之马。

任何一种糖尿病类型，任何一
个糖尿病患者，在任何时间内都需
要进行糖尿病的饮食治疗。有的病
人可能不需要药物治疗，个别病人
可能无法进行体育锻炼，但对任何
一个糖尿病患者来说，没有饮食治
疗，就没有对糖尿病的满意控制。
糖尿病患者都有不同程度的胰岛素
合成和分泌能力的下降，如果摄取
热能过多，餐后血糖就可能升得很
高，以致达到严重危害健康的水
平。另外，饮食不当，摄取热能过
多，也可使病人的血压升高、体重增
加，而这些改变对一个糖尿病患者
来说都是十分有害的。

周一良是世界知名的史学大
家。按周叔弢的安排，他没有上过
小学和中学，而是读了十年家塾。
其学习内容都由周叔弢制定、安
排。自然，其要求是远远高于一般
家塾的标准的。

这十年给周一良打下了深厚
的国学基础。同时，在这期间，他
还学习了几年日语，打下了很好的

日语基础。他在燕京大学历史系
的毕业论文就是有关日本史的。
大学毕业之初，他倾心陈寅恪先生
之史学，当时成绩颇为众目所瞩，
亦蒙陈寅恪先生所赞许。于是魏
晋南北朝史成了他的主要研究方
向，他被公认为陈先生的接班人。

卢沟桥事变、日寇侵华开始后，
他又去美国哈佛大学学习日语和梵
文。1946年回国直至新中国成立后
1952年院系调整为止，魏晋南北朝
史始终是他的主要研究方向。20世
纪 60 年代出版了一部他的论文集

《魏晋南北朝史论集》，可作为他彼
时光芒四射的纪念。

20世纪70年代末，他又写出了
一部《魏晋南北朝史札记》。这部书
又受到很高的评价，大家认为非他
那样拥有深厚功底的人是写不出来
的。总之，终其一生，周一良始终不
失为一位重量级的学者和教授。

但是，谈到周一良的一生，多少
总是令人有些遗憾的。就是因为他
的基础条件太好了，魏晋南北朝史
研究也已经开始了，也得到陈寅恪
先生的赞许，光芒四射，众目所瞩。
但周一良的学术研究还不止魏晋南
北朝史一门，至少，日本史及日本语
文和梵文这两方面，无论哪一方面，

他都可以卓然成一大家。他在日本
史方面的工作虽然未能充分展开，
但在国内被誉为 1950 年后中国研
究日本史的“三巨头”（另两位为邹
有恒先生和吴廷璆先生），同时也得
到了日本方面的肯定，被授予“山片
蟠桃奖”。至于梵文则始终无机会
崭露头角，无声无息。

周一良作为长兄，书念得好，是
周景良的榜样。周珏良则从其他方
面影响着周景良，这个影响，比周一
良还要深。

周珏良不像周一良，周一良除
了念书，不常和人说话，有空就念
书。周景良对书的知识、文史常识
是从周叔弢那里学来的，但现代的、
西方的知识，主要是从周珏良那里
学来的。其实也不单是西方的，还
有好多其他知识。比如学写篆书，
当然是从《说文解字》入手的。周珏
良一看，说这个本子不好，字不好
看，还是藤花榭的本子好，就送给周
景良一本。

那时流行的莎士比亚、弥尔
顿、雪莱、拜伦之类的大作家的书
作，周珏良都跟周景良聊过。他还
常说清华大学有谁、西洋文学系有
谁、哲学系有谁，几乎影响了周景
良的一生。

《百年童话》

《美国肠胃病学杂
志》主编威廉·切伊教
授表示，正常人消化食
物 时 都 会 产 生 肠 鸣
音 。 然 而 ，如 果 肠 鸣
音明显并伴有疼痛或
肿 胀 ，特 别 是 按 压 腹
部 时 听 到 晃 荡 声 ，则
应该看医生了。可能
是因为肠道蠕动太快
或太慢，但少数情况可
能是肠梗阻，需要进行
外科手术治疗。

听！身体发出的声音
可能是疾病警报 胃病，实际上是许多病的统称。它们有相似的症

状，如上腹胃脘部不适、疼痛、饭后饱胀、嗳气、反酸，甚
至恶心、呕吐等。然而，4种食物最易导致胃病。

1.过冷过热的食物。过冷或过热的食物好比一个
冰球或火球，吃后会让胃产生应激反应，让原本可以很
温和进行的消化活动变得异常亢奋。胃是喜温的，因
此饭、菜、汤等温度尽量保持在37℃左右，且胃不好的
人尽量少吃寒凉性质的食物。

2.腌制的食物。腌菜中含有大量的亚硝酸盐和仲
胺，在适宜酸度的胃酸或细菌的作用下，能合成亚硝胺
类化合物，有致癌作用。

3.烟熏和油煎食物。熏鱼、熏肉中含有大量的致
癌物质。油炸、烘烤食物和重复使用的高温食用油中
也含有此类致癌物质，应少食用。

4.刺激性食物。胃酸受到相应的刺激才能分泌，
但是任何过度的刺激都会对胃造成损害。因此饮食应
少油腻肥厚，同时控制浓茶、咖啡、酒精等刺激性食物
的摄入。 （据家庭医生在线）

三个穴位养肝泻火

人体是一个复杂的整体，身体的
任何问题都会有一些特殊的信号。有
时身体会发出奇怪的声音，这时可别
大意，学会倾听和解读不同响声，可帮
你判断潜在的病情，以便及时治疗。

专家表示，如果听到关节出现声音异常，并
伴有疼痛、肿胀或僵硬，或者影响了运动，就要立
即看医生。膝关节疼痛可能源于半月板撕裂，脚
踝疼痛则可能是关节炎或者韧带拉伤所致。

骨科医师表示，退行性关节炎有时会伴
随半月板撕裂，游离的半月板碎片在关节活动
时发生急性卡压，有些短暂的卡压就会在关节
活动中发出咔咔的声响。某些剧烈的运动，如
快速跑、跳等在身体没有完全热身的情况下突
然发力，会直接导致韧带撕裂甚至断裂，有时也
可听到断裂声。退变性关节炎很难预防，至于
半月板及韧带的急性撕裂，这就需要运动前充
分热身，同时加强关节周围肌力的锻炼了。

鼻塞容易导致鼻子发出哨声，这种情况较
为普遍，擤鼻涕、类固醇喷鼻剂等方法有助于解
决鼻塞问题。但是，如果面部受伤或过于用力
挖鼻孔之后鼻子发出哨声，应该立即就医。这
可能是鼻中隔穿孔所致。

耳鼻喉科专家表示，外伤或者手术后，
出现鼻中隔血肿，若没有及时处理，进而形成脓
肿，最终会导致鼻中隔穿孔。穿孔一般出现在
鼻中隔前段，气流经过小的孔洞，鼻子发出哨
声。所以，外伤或者手术后如果出现长时间鼻
塞，需要及时就医，发现鼻中隔血肿或者脓肿，
应及时处理。如果鼻中隔穿孔形成，可做鼻中
隔穿孔修补术治疗。

耳鼻喉科专家表示，耳鸣声其
实来自大脑，是大脑将虚假电信号
误读为噪声。其诱因可能是内耳
损伤。如果耳鸣持续发生而且发
生于单侧耳朵，最好看看医生，这
可能是内耳病变等所致。

如果夜间睡觉时
有打鼾的习惯，并伴有
大喘气，惊醒后满身
汗，或白天常瞌睡，则
可能得了睡眠呼吸暂
停综合征，应尽早就
医，因为睡眠呼吸暂停
综合征会增大患糖尿
病和脑卒中的风险。

鼻子发出哨声
当心鼻中隔穿孔

本书被形容为“读哭每一个中国人”的长篇小
说。小说跨越了140多年的历史，从太平天国覆
灭到北京奥运会举办之后，可能是迄今为止最完
整的近代北京演变史，无数相关历史事件与历史
人物也在其中全新出场。这是一部爱与尊严的生
命史诗，也是一部中国人的生命与精神童话。

菲利普·拉金是20世纪较重要的英语诗人
之一。他用毫不晦涩的语言来描写现代生活的
内部，其诗歌很容易与读者达成“精神共振”。

《高窗》收录了拉金生前发表的所有作品，包括
他最著名的四本诗集《北方船》《较少受骗者》

《降灵节婚礼》《高窗》及部分散佚作品。

中国的未来到底怎么样？珠三角的传统制造企业纷
纷倒闭，东三省房价大崩盘，股市经历大泡沫，互联网创业
遭遇资本寒冬……种种负面信息充斥周遭，我们到底要如
何判断？我们如何找到前行的方向？如何抓住潜在的机
会迎难而上……罗振宇分享自己认知世界的框架，帮你看
清：这个时代正走向哪里，我们每个人能走到哪里。

膝盖及踝关节爆裂声
当心半月板撕裂、关节炎或韧带拉伤

肚子疼伴咕噜声
当心肠梗阻

耳朵出现铃铛声
当心内耳病变

习惯性夜间打鼾
当心睡眠呼吸暂停综合征

耳鼻喉科专家说，长时间
接触噪声，可能会导致内耳损
伤，所以需要佩戴耳塞进行防
护。单耳耳鸣有可能由内听道
占位所致，这种情况一般需要进
行内听道磁共振检查。

呼吸内科专家表示，呼吸时不时地暂
停，会造成患者通气不足，血液中的氧气含量
下降，无法供应身体所需，严重者会造成生命
危险。大脑作为人体耗氧量最大的器官，缺
氧可是不能接受的，于是就会时不时地“叫
醒”患者，让他醒来多呼吸点空气。呼吸暂停
导致的供氧不足，可以引起心脏病、高血压、
脑血管病、糖尿病等多种疾病，同时，夜里入
睡时的呼吸暂停，还很可能导致心脏性猝死。

!
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消化内科专家表示，肠梗阻通常伴
随腹痛、呕吐等症状，而且病情凶险、危害
性强、死亡率高，应及时就医。肠梗阻分
为机械性和非机械性两大类。机械性肠梗
阻因肠蠕动增强，常有阵发性腹绞痛。腹痛
发作时病人常自感腹内有气体窜行，听到高
亢肠鸣音；如果是不完全肠梗阻，当气体通
过梗阻部位后，疼痛骤然减轻或消失。肠梗
阻部位不同，会导致呕吐的频度、呕吐量及
呕吐物性状有所不同。高位梗阻（主要指十
二指肠和空肠近侧）呕吐出现较早、较频繁，
呕吐量较大；低位梗阻呕吐出现较晚，次数
也较少，呕吐量较小。 （据《健康时报》）
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想知道大敦、行间、太冲穴
的准确位置吗？想了解这些穴
位的其他功效和主治疾病吗？
请扫右侧二维码

短 网 址 ：http://shouji.lyd.
com.cn/n/452052

拍卖公告
受委托，定于4月6日10时

在公司拍卖厅公开整体拍卖洛
宁县气象局原办公房地产，其中
房产面积约 842.49m2，占地面
积约 3134.9 m2（详见拍卖文
件），该标的以现状进行拍卖。
有意者请于3月31日17时前携
带合法证照及50万元保证金到
我公司办理竞买手续。
展示时间：自公告之日起
展示地点：标的所在地
咨询电话：65261802

15037988899
监督电话：62325608
咨询地址：西工区定鼎南路华
源财富广场A座802

河南龙天拍卖有限公司

因新安县人民法院

（2014）新 行 初 字 第 1
号判决生效，判决撤销

李国子房权证新房字

第 200700979 号 房 产

证，特声明房权证新房

字第 200700979号房产

证作废。

特此公告。

公 告

新安县房地产管理局


