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温馨提醒:
若 您 认

为 以 上 内 容
对您很有用，
就 请 将 今 日
报纸留存，以
便 每 月 提 醒
自己；若您觉
得《 洛 阳 日
报》健康版很
贴心，就请在
2015 年 一 如
既 往 地 关 注
我们，并请将
你 们 的 意 见
和 建 议 反 映
给我们。邮箱：
lyrbshb@163.
com 电 话 ：
65233629（请
在 工 作 日 下
午 时 间 拨
打）！

■ 一种乙肝药有望遏制癌细胞转移
日本九州大学的一个研究小组在最新一期美国《临

床检查杂志》上发表报告说，他们在动物实验中发现用
于治疗慢性乙型肝炎的药物“丙帕锗”能遏制癌细胞转
移。领导这项研究的中山敬一教授说，这一推断还有待
人体临床试验加以证实，在此之前患者不要为对抗癌症
而服用该药。

■ 百日咳杆菌快速进化
英国一项最新研究发现，导致百日咳的百日咳杆菌

进化速度极快，这可能是近年来此类传染病在全球迅速
蔓延的原因之一。不过专家强调，现有疫苗仍可为婴幼
儿等易感群体提供有效保护，及时接种十分必要。

■ 艾滋病可致成年人听力受损
美国研究人员近日宣称，感染艾滋病病毒有可能让

成年人听力受损。这种听力损伤与感染者是否长期使
用抗逆转录病毒药物、其体内艾滋病病毒数量及体内免
疫细胞CD4的数量无关。 （据新华社）
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熬夜、少动、烟酒、三餐无定……在过去的一年
里，许多人被折腾得五劳七伤、身心疲惫。新年伊始，
在计划2015年的工作与生活的同时，先为自己做一
个年度健康计划吧！

2828 秦始皇刚毅残酷

吕不韦是一位优秀的政治家，但
他助异人继位为庄襄王，精心辅佐了
秦王嬴政。吕不韦全力支持秦国对六
国的统一战争，为秦国最终统一六国
做出巨大贡献。但是，在有意无意之
间，吕不韦犯下了他人生中的第二个
严重错误。

吕不韦一生中第二个重大错误
就是不自觉地超越君权。

吕不韦没有想过，他在秦王嬴政
继位之后应该如何规划自己的政治
生涯。或者说，吕不韦精于获得权力，
却不懂得什么时候要放弃权力。这是

许多政坛精英最容易犯的错误之一。
用权而不恋权，到位而不越位，这中
间的取舍与进退，确实耐人寻味。

要一个经过艰苦努力获得权力
的人放弃权力非常不易，但是，这又
是任何一个获得权力的人必须要学
会的。中国从春秋、战国时期起，逐步
开始了向中央集权的转变过程。由此
产生的一个重大变化就是，国君成为
唯一的最高统治者。

所以，在中央集权的政治制度
下，不管是谁，不管你与国君是什
么关系，你的权力都不可能长期超
越君权。谁越位侵占了君权，谁就
会遭到只允许自己独操大权的君
王的杀戮。

吕不韦与秦王嬴政没有血缘关
系，这一点我们前面已经讲得非常清
楚了；即使吕不韦和嬴政有血缘关
系，嬴政同样会除掉自己的这个政治
对手。我们在“穆公东扩”中讲过，晋
文公重耳就是靠杀死自己的侄子晋
怀公当上晋国国君的。

所以，吕不韦在嬴政继位之后，
应当立即还政，及时引退，低调做人，
韬光养晦。这样，才能让嬴政放心，也
才能自我保全。可是，吕不韦没有这
样做。嬴政举行加冠礼后，吕不韦应
当立即引咎辞职，退居乡里。但是，吕
不韦也没有这样做！

等到秦王嬴政将吕不韦驱逐出

朝，让他回河南封地去时，吕不韦清
醒了吗？

依然没有！何以见得呢？
“岁余，诸侯宾客使者相望于道，

请文信侯”，就是明证。这说明吕不韦
不甘寂寞！这也是人性的必然，要一
个曾经风光无限的人一下子销声匿
迹，自甘寂寞，难！

六国使者“相望于道”，这些使者
一个个都是吕不韦的催命鬼！

他们的到来让秦王嬴政刚刚放
下一点的心又悬起来了。如果吕不韦
去六国为相，为六国服务，对秦国肯
定极为不利！这么一位杰出的政治家
为敌所用，秦王嬴政能愿意吗？

秦王嬴政只能将吕不韦全家迁
到更偏远的地方。

这只是秦王嬴政除掉吕不韦的第
一步，下面更严厉的惩罚会像组合拳一
样扑面而来，拳拳要的都是吕不韦的命！

吕不韦终于因自己政治上的两
大失误走向了死亡。

我们从秦王嬴政对赵姬、吕不韦
的出手中可以看出，秦王嬴政非常果
断、残酷，天生就是一个长于执掌朝
纲的铁腕人物。他对自己的亲生母亲
敢于软禁，对自己的“仲父”敢于流
放，因为他需要从王太后、相国手中
夺回属于他的政治权力。

司马迁写秦王嬴政性格“刚毅”，
算是看透了嬴政。

心情和肝脏的关系非常密
切。事实上，发怒不仅伤害别人，
而且对自己的身体健康也极为
不利。

中医认为，火气大的人往往
就是因为肝火太旺。肝火最早会
从哪里反映出来呢？答案是眼睛。
有 的 人 眼 睛 红 红 的 ，有 时 还 会
肿，甚至疼，总之就是眼睛很不
舒服。另外，人变得烦躁、容易发
火也跟肝火旺有关系。有的时候
会感觉肋骨疼，有的时候觉得嘴
里发苦，或许还会觉得这两天口

渴，大便干燥，这些都是肝火旺
的表现。

中医中的“肝火”可分“虚”
“实”两种。上面所说的症状都是
“实火”，就是肝火炽盛，多因长期
精神抑郁，情志不遂，肝气郁结不
舒，郁而化火所致；“虚火”是指肝
的阳气正常，但阴血亏虚，使肝阳
相对亢盛。这常由于恼怒伤肝，气
郁化火，火热耗伤肝肾之阴血，或
因房事过度、年老肝肾阴亏，肝阳
偏亢所致。除出现类似于“实火”的
症状外，还有腰膝酸软，头重脚轻
等阴虚的表现。

“肝火”容易让人动怒，而发怒
对身体的危害非常严重。人在震怒
之时，大脑神经高度紧张，肝气横
逆，气促胸闷，即平日所谓“气愤
填膺”。

从中医的角度来看，情绪与
“肝火”关系极为密切，经常生气
发怒必然会刺激肝脏，甚至导致
肝脏损害，患上肝炎、肝癌。生气
时，血液大量涌向头部，因此血
液中的氧气会减少，毒素增多，肝
脏的负担会加重。而且人在生气
的时候会分泌一种叫“儿茶酚胺”
的物质，它会作用于人体中枢神
经系统，使血糖升高，脂肪酸分解
加强，血液中的毒素也会增加，血
液流进肝脏以后，肝细胞内的毒

素也相应增加。
爱发怒的人患心脏病的概率，

比少发怒的人要高5倍。古人所著
的医书中也提到因怒气伤肝而发
生的疾病有30多种。因此，必须学
会抑制怒气。

快要发火时，可以赶快离开
现场，到别处走走；或转移视线，
不看使你生气的对方；或默默背
诵一两句名人格言，如“发怒是
用人家的错误惩罚自己”“愤怒
以愚蠢开始，以后悔告终”等；或
长长地呼出胸口之气，使自己平
静下来。总之，我们必须学会调
节情绪，用宽容、平和的心态对待
周遭的人和事，积极应对人生逆
境困苦。

养成良好的起居习惯能有效
控制不良情绪。中医认为，23时到
次日凌晨3时是肝脏工作的时间，
如果这个时间不睡觉，肝脏无法按
时工作，负荷就会加重，久而久之，
便会受到损伤。

爱发怒的人，还要适当吃点清
肝火的药物，比如蛋、奶、鸡、鸭、
鱼、虾及精肉等蛋白类食物。白萝
卜、油菜、芹菜等富含维生素的蔬
菜对肝脏的养护也有帮助；还应该
多吃新鲜水果，或者把水果榨成果
汁；酸奶、玉米汁等对肝脏也有益，
而烟酒就要尽量控制。

1313 怒大伤肝

正确饮食+适度运动+良好环境+积极心态……健康这件事，看似复杂，其实真正
做起来，并不那么困难，只要每天从身边许多易实行的点滴小事开始。

据美国《妇女家庭杂志》报道，打好家庭“健康保卫战”，每个月都应该有重点。 健康篇

●平时可以多穿着纯棉衣物
●注意勤洗手、洗脸和洗澡，保持皮肤湿润，

让静电得以释放
●通过多触摸墙壁、地板的方式预防并除去

身上携带的静电
●对于车主来说，下车前可以提前握住金属

车门框，能及时除去身上的静电

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）

一月

二月

预防室内过敏

冬天，紧闭的门窗会将灰
尘、霉菌等都留在室内，要是
家里有人过敏，症状可能加
重。这时增加居室通风，定期
清洗床上用品，合理膳食，都
能在一定程度上预防过敏的
发生。

冬春护心正当时

冬末春初是心脑血管疾
病发生的高峰期，这可能跟当
月的气候有关，其中气温骤变
是发病的重要诱因。美国小儿
科协会提醒家长，2岁至10岁
因肥胖等患心脏病风险高的
儿童也要经常验血。

试着睡个好觉

国际精神卫生和神经科
学基金会将每年的 3 月 21 日
定为“世界睡眠日”。这是因为
随着白天时间的延长，三月是
培养睡眠习惯最好的时间。专
家建议，营造温馨的卧室氛围，
放一个苹果在枕边，都有利于
进入深度睡眠，儿童和青少年
最好保持9小时的睡眠时间。

三月

四月

五月

六月

让牙齿更健康

人体在春季新陈代谢旺盛，
血液循环加快，激素分泌增多，这
对骨骼、牙齿生长产生良性刺激。
这时是全家保护牙齿的最好时
期，除成人牙齿规律性的检查和
清洗外，儿童更要接受龋齿矫正、
氟化治疗。牙齿和牙龈都很健康
的人，每8个月也要检查一次。

外出提防蚊虫叮咬

这个月蚊虫大量繁殖，不少
蚊虫能通过叮咬传播疾病。去过
蚊虫肆虐的地方，回来后一定要仔
细检查腋窝、头皮、腹股沟等部位；
必要的话，衣服要用热水清洗并高
温烘干；出现疲劳、发烧、头痛、肌
肉关节痛等症状，以及叮咬部位呈
现环状丘疹时要及时就医。

别让阳光伤害你的皮肤

涂抹防晒霜是每个季节的必
修课，夏天尤为关键。长时间的户
外活动会增加患皮肤癌的风险，
更别提晒伤和日晒导致的皱纹
了。除了每两个小时就要涂抹一
次防晒霜，宽边的帽子或能阻挡
紫外线UVA和UVB的太阳镜可
提供额外的保护。

七月

八月

九月

带上全家去运动

夏季白天时间比较长，日程
安排不那么紧密，正适合全家一
起锻炼。野外郊游、登山运动等
不仅对孩子的视力有好处，还对
增强中老年人的心肺功能和四
肢协调能力有一定的益处。

把新鲜蔬果摆上餐桌

这个季节，许多新鲜蔬果都
已经上市，比如南瓜、桃子、李
子，甚至早熟的苹果等。最新研
究表明，每人每天最好摄取5种
以上颜色的蔬果，不仅有利于心
血管和各个脏器的健康，有些蔬
果还能起到延缓衰老和增强免
疫力的作用。

注意保护眼睛

不少孩子在九月就要走进
课堂，这时候，家长要注意培养
孩子合理用眼、定期做眼保健操
的习惯。同时，大人们也需要定
期作视力与青光眼检查。如果你
感觉将书放远一点才能看清楚，
看完东西感到头痛，那么应该考
虑戴眼镜了。

十月

十一月

作好预防流感的准备

秋冬季节是流感高发期，
如果从十月就开始作好准备，
就能减小流感的发生概率。家
庭成员要勤洗手，保持每天30
分钟的有氧运动，保持良好的
心理状态，合理膳食，更加有利
于抗击流感。

少吃甜食

临近年末，节日渐渐增多，
加之天气寒冷，糖的摄入量会
在不知不觉中增加。少吃甜食
不仅仅是为了避免蛀牙，也是
为了减小其他疾病发生的概
率。研究显示，常吃甜食的人，
患肥胖和Ⅱ型糖尿病的风险显
著增高。以水、低脂牛奶代替含
糖饮料是健康的选择。

帮助别人收获快乐

冬季阳光照射少，容易情
绪低落。这时候多帮助身边的
人，有利于缓解抑郁。研究表
明，常做志愿服务能降低抑郁
风险，寿命将平均延长7年。

（本报综合）

十二月 本版制图 茜文

冬季防静电小贴士

静电电压超过一定数值，手指就会有刺
痛感，但由于放电时间极短，电流小，不
会对人造成危害

过多的静电可能对神经衰弱、高血压、
冠心病患者和婴儿等造成一定危害

如何避免静电发生

（
据
新
华
社
）


