
常见的紫红色蔬菜有红苋菜、紫甘蓝等

常见的红色、橘红色蔬菜有西红柿、
胡萝卜、南瓜、红辣椒等

常见的深绿色蔬菜有菠菜、油菜、芹菜、
空心菜、茼蒿、韭菜等
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1111 蔡襄
“梦赏”牡丹（上）

在我国古代，梦中赏牡丹的不止
一人，他们对牡丹的痴狂活脱毕现。
有一个人的“梦赏”更奇，他的梦做在
白日，可谓“白日梦”，梦中他回到洛
阳观赏牡丹，吟诗作赋，而且他竟然
记得友人题在壁上的两句诗。梦醒之
后，他仍沉迷流连，兴致愈增，进而又
把那两句诗续成著名的《梦游洛中十
首》。这个痴人就是北宋的书法家、茶
学家，曾任洛阳留守推官的蔡襄。

蔡襄（公元 1012 年—公元 1067

年），字君谟，福建仙游人，号莆阳居
士。蔡襄为人忠厚正直、讲究信义，为
官清正刚直，不徇私情。他与牡丹的
缘分始于洛阳。天圣九年（公元1031
年），即蔡襄高中进士的次年，授漳州
军事判官，后改西京（洛阳）留守推
官。从东南沿海来到中原腹地的蔡
襄，看到了传闻中的牡丹，眼界大开，
惊喜异常。于是，他遍访名园，赏尽了
各色牡丹。在洛阳，他结识了司门员
外郎王益恭。王益恭乃宰相王曙之
子，王曙在洛阳有一处宅第。作为司
门员外郎，王益恭并不以父亲的显贵
骄于他人，也不追求高官厚禄，而是
与隐者为伍悠游山水，自号“嵩阳居
士”，过着恬淡的生活。蔡襄对于王益
恭这样的生活态度十分欣赏，王益恭
也颇为推崇蔡襄，俩人遂结为密友。

蔡襄遍赏洛阳牡丹，对于“姚
黄”“牛家黄”“魏花”“鞓红”“潜溪
绯”等皆爱不释手，如痴如醉。

离开了洛阳赴福州任转运使后，
蔡襄时时怀念着洛阳牡丹。蔡襄梦游洛
阳的事就发生在他福建转运使任上。福
建转运使负责监制北苑贡茶。蔡襄是种
茶专家和学者，他创制的“小团茶”闻名
于当世，专供皇上和宫廷饮用。他著作
的《茶录》是继《茶经》后又一部茶叶专
著，后译成法文、英文传播于国外。庆历

七年（公元1047年）秋，蔡襄自北苑茶
园（今建瓯凤凰山）监制贡茶后返回福
州寓所。九月朔，蔡襄患疾在床。

人在病中最易思忆往事，一日，蔡
襄于白日做了一梦，梦中他回到洛阳
观赏牡丹。蔡襄在《梦游洛中》诗前小
序中说：“九月朔，予病在告，昼梦游洛
中，见嵩山居士留诗屋壁。及寤，犹记
两句，因成一篇，思念中来，续为十首，
寄呈太平杨叔武。”他说他在梦中见嵩
阳居士，也就是上面说到的友人王益
恭留在墙壁上的一首诗，醒来之后，还
记得诗中的两句（诗人在诗中自注，这
两句即《梦游洛中》十首中第一首的前
两句“天际乌云含雨重，楼前红日照山
明”），便把这两句续成一篇，后思念洛
中，又续成《梦游洛中十首》。

《梦游洛中十首》中的“洛中”，
是洛阳的别称。历史上，洛阳的别
称很多，有人统计有17种之多，如洛
京、东都、西京、洛中等。“洛中”最早
出现在《后汉书》：“自是洛中无复权
戚，书记请托一皆断绝。”在记载牡
丹的史籍中，“洛中”的使用率很高，
如李格非《洛阳名园记》：“洛中花甚
多种，而独名牡丹为花王。”“洛中”
在诗词中出现更多，如，孟浩然的

《洛中访袁拾遗不遇》、陆游的《梦至
洛中观牡丹繁丽溢目觉而有赋》等。

除了刘绍周、张永奎、安恩学，
还有一位被岁月淡忘的、曾为中国
共产党的诞生出过大力的人物——
杨明斋。

1982年11月，山东省平度县县
报《平度大众》上的一则“寻人启
事”，让该县西乡马戈庄的杨德信处
于无限的兴奋之中。

原来，那启事是中国共产党平
度县委党史征集办公室出面刊登
的，为的是寻觅谢世已久的名叫“杨

明斋”的中国共产党早期党员的史
料。最初，平度县委党史征集办公
室连杨明斋是哪里人都不知道，从
中国共产党早期党员王翔千之女
黄秀珍（本姓王，化名时改姓黄）那
儿听说杨明斋是平度县人，于是在

《平度大众》刊登了这则启事。杨
德信的大爷正是杨明斋。这么一
来，才使杨明斋的早年身世有了眉
目。

杨明斋是谜一样的人物。1882
年杨明斋出生在山东省平度县马戈
庄一个农民家中。父亲最初为他取
名杨好德。父亲粗知诗书，总想把
儿子培养成一个有文化的人，所以
省吃俭用，把他送入私塾。16 岁那
年，家中已无力供养杨明斋上学，他
只好回家务农。不久，他成了亲，挑
起了家庭的重担。

不幸的是，新婚不久，妻子便去
世了。村里有人去“闯俄罗斯”，正
陷于苦闷之中的他也随着去了。这
样，1901 年春，19 岁的杨明斋来到
了俄国东方的门户海参崴，在那里
做工。他一边做工，一边也就学会
了俄语。

此后，他进入广漠荒僻的西伯
利亚做工，成为劳苦的华工中的一
员。一无所有的他，参加了俄国工

人运动，于是和布尔什维克日渐接
近，最后成了布尔什维克中的一员。

十月革命之后，杨明斋成为旅俄
华工中活跃的人物，他组织华工们参
加红军，为保卫苏维埃而战。

不久，杨明斋被派往海参崴。
当时，海参崴还在日本占领之下，而
杨明斋曾在这儿做过工，熟悉那里
的情况。

海参崴地处绥芬河口海湾东
岸，原本是大清帝国的领土。1860
年，沙俄强迫清政府订立了不平等
的《北京条约》，从此那儿成了俄国
的领地。沙俄在那里筑寨建港，改
名为“符拉迪沃斯托克”，意即“控制
东方”。不过，那里毕竟曾是中国
的领土，居民之中 1/3 是华人。杨
明斋到那里，把华侨组织起来。他
的公开身份是华侨联合会负责人，
他在这样的公开身份掩护下，为布
尔什维克做地下秘密工作。

那时，苏俄的远东部分处于日、
英、美等帝国主义的干涉军和白俄
的高尔察克、谢苗诺夫部队统治之
下。到了1919年下半年，苏俄红军
越过乌拉尔山东进，抓住了高尔察
克，西伯利亚落入了红军手中。第
二年，高尔察克被处决，海参崴也插
上了红旗。

《趋势：首届世界互联网
大会全纪录》

编者：国家互联网信息办公室
出版社：中央编译出版社

以“互联互通，共享共治”为主题的首届世界
互联网大会 2014 年 11 月在浙江省桐乡市乌镇
（永久落户乌镇）召开。这次大会既是为中国与世
界互联互通搭建国际平台，也是为国际互联网共
享共治搭建中国平台，让全世界互联网巨头在这
个平台上交流思想、探索规律、凝聚共识。此次大
会是我国举办的规模最大、层次最高的互联网大
会。有来自 100 个国家和地区的 1000 多位政要、
企业巨头、专家学者等参加。本书全景展现首届
世界互联网大会的成果。

作者：彼得·芬恩（美）
出版社：北京大学出版社

20世纪50年代末，冷战进入高峰期。中情
局为了赢得这场意识形态之战，无所不用其
极，其中一个策略，便是走私出版物到苏联境
内，通过地下黑市销售传播，以宣扬西方意识
形态，打击苏联政府。克里姆林宫方面觉察出
了中情局的伎俩，随即出台若干反制措施。一
场围绕图书的交锋就此展开。在《当图书成为
武器》一书中，作者根据中情局最新解密的档
案及对众多当事人的采访，搜集了大量信息，
为读者讲述了一个从未曝光的真实故事。

《当图书成为武器：
“日瓦戈事件”始末》

《中国传统绘画史纲：
画脉文心两征录》

作者：杜哲森
出版社：人民美术出版社

这是一部详尽、专门的文人绘画
史，是作者杜哲森经过 10 年研究、写作
的结晶。“画脉”着眼于中国传统绘画的
沿革演变，“文心”则侧重从画家创作心
路进行细微的解析。如此，一外一内，客
观、主观，作者从两条并行不悖的线路，
交互探寻中国绘画艺术的精髓。读完这
部绘画史，不仅明晰了中国传统绘画的
发展脉络，更重要的是可以对画家作品
背后的形成因素了然于心。
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55 谜一样的人物
杨明斋

人到老年，新陈代谢不如年轻时活跃，身体各种机
能都随之下降，失眠、抵抗力下降、消化不良、贫血等各
种不适症状相继出现。由于老年人的身体器官都已经
老化，在养生方面应不同于中青年，须格外注意。老年
人养生需要留意以下四个方面：

■饮食
老年人的味觉相比中青年时普遍已经退化，食欲

也相对较差，吃东西往往会觉得没有滋味，不合胃口。
因此，老年人的饭要尽量色香味俱全，以增强食欲。人
到了老年，牙齿松动或脱落是常有的，肠胃的消化功能
也不如以往，饭菜应该煮得烂一些、软一些，方便咀嚼
和消化。每餐不宜吃得太多，吃饭的速度也要放慢，细
嚼慢咽能减轻消化系统的负担，帮助保养肠胃。

■健身
老年人不宜久坐，久坐容易使肌肉衰退或萎缩；读

书看报的时间也不宜太久，在一两个小时内为佳；多参
加适合自己的户外活动，强身健体，改善体质。老年人
锻炼身体时应控制运动量，不可过量，锻炼前要进行必
要的热身活动，让肢节舒展开来，能减少运动时对身体
的冲击。健身快结束的时候不要匆忙停止，慢慢减缓动
作，给身体恢复平静的时间，直到恢复到正常的心跳。

■睡眠
随着年龄的增长，脑动脉血管的活跃性减弱，脑部的

血流量也会减少，继而引发失眠的症状，所以老年人常会
失眠。老年人要调节好自己的作息时间，有规律地按时
作息。很多家庭为孝敬老人，会给老人布置绵软有弹力
的床，认为这样老人会睡得更舒适，其实老年人不适合高
枕软床，过软的床会增加椎间盘的压力，导致腰背肌持续
性的紧张，对老人身体不利。

■老年痴呆
老年人的神经系统活跃性减弱，会导致老年痴

呆，这种现象在日常生活中可通过改变行为习惯从
而有效预防。多咀嚼可促进脑部血液循环，勤用脑
能使脑部的神经系统得到锻炼，延缓大脑衰老。老
年人在生活中应多培养几个兴趣爱好，有助保持大
脑皮质的兴奋和活跃，神经细胞就不会这么快萎
缩。下棋，打麻将等都是锻炼大脑的有效方式，可以
预防老年痴呆的发生。 （据新华网）

老年人养生
留意四个方面

从营养角度来说，我们每天都要吃蔬菜。不过你
知道吗，蔬菜颜色有深有浅，颜色不同营养也不同。

中国疾病预防控制中心营养与食品安全所副所
长马冠生表示，根据颜色深浅可以把蔬菜分为深色蔬
菜和浅色蔬菜两大类。

一般来说，深色蔬菜是指深绿色、红色、橘红色、
紫红色蔬菜。深色蔬菜富含胡萝卜素尤其是β-胡萝
卜素，这是维生素A的主要来源；还含有多种色素，如
叶绿素、叶黄素、番茄红素、花青素等，以及芳香物质，
有促进食欲的作用，并呈现一些特殊的生理活性。

马冠生提醒，从营养学角度来说，各类蔬菜都应
当吃，深色蔬菜的量最好能占到每天蔬菜量的一半，
这样营养可以相互补充。

■大脑反应快慢与基因有关
有些人大脑反应比较快是天生聪明吗？科学家说这

真的与基因有关。英国爱丁堡大学发布的一份公告说，该
校研究人员参与的一项国际研究显示，基因变异对中年以
上人群大脑处理信息的能力存在一定影响。研究人员说，
这一基因变异部分解释了为什么不同人大脑处理信息的
速度存在差异。

■美研究质疑癌症患者肿瘤基因检测的准确性
随着基因组测序成本快速下降，许多医生开始根据对

肿瘤的基因检测结果来治疗癌症患者。但美国研究人员
15日警告说，这种检测具有误导性，约一半癌症患者的治
疗可能不会有效果。 （据新华社）

老来健健

吃蔬菜也要看颜色

微 康健健

康热点健健

日前已宣布竞选美国总统
的希拉里·克林顿在其自传《见
证：国务卿希拉里·克林顿》里
揭示了一个秘密：精力充沛的
秘诀就是吃辣椒。在书中，希
拉里表示，吃辣椒不仅让她精
力充沛，还帮助她排除体内毒
素，让她免受各种病毒侵扰。
她还说，这种能让人额头冒汗

的食物让她“更有劲儿”“吃辣
椒能加速新陈代谢，让我保持
健 康 ”。 报 道 称 ，希 拉 里 从
1992 年随丈夫入主白宫时开
始吃辣椒，在自己竞选总统的
过程中，逐渐养成了吃辣椒的
习惯。

吃辣椒好处虽多，但也有
很多注意事项是需要关注的。

希拉里自称吃辣椒让她精力充沛

吃辣椒吃辣椒好处多好处多
但也要适量但也要适量

吃辣椒的注意事项

吃辣椒的 好处九大

开胃消食 辣椒能促进消化液分泌，增强食欲

暖胃驱寒《食物本草》中说，辣椒能温暖脾胃。如果遇寒出现呕

吐、腹泻、肚子疼等症状，可以适当吃些辣椒

促进血液循环 辣椒有一定的药性，因此能“除风发汗，行痰，除

湿”。用现代医学解释，就是能促进血液循环，改善怕冷、冻伤、血管

性头疼

护肤美容 辣椒能促进体内激素分泌，改善皮肤状况。许多人觉

得吃辣椒会长痘，其实并不是辣椒的问题。只有本身就爱长痘的体

质，吃完辣椒才会“火上浇油”

降脂减肥 辣椒素能加速脂肪分解，辣椒中丰富的膳食纤维也有

一定的降血脂作用

止痛散热 辣椒性温，能通过发汗降低体温，并缓解肌肉疼痛，因

此具有较强的解热镇痛作用。美国研究发现，辣椒素能减少传递痛感

的神经递质，使人对疼痛的感觉减弱

抵抗癌症 辣椒素能加速癌细胞死亡，且不会损害健康的细胞

保护心脏 经常吃辣椒可有效延缓动脉粥样硬化的发展

降低血压 英国最新的动物实验发现，辣椒素能起到降低血压的

作用，但具体机制还不是十分清楚
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（据《京华时报》）
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洛阳军臣投资担保有限

公司非法吸收公众存款案已

于2014年10月24日被长春

公安分局立案调查。请受害

人尽快向军臣案件专案组报

案，切实保护自身合法权益。

地址：洛阳市涧西区建设路

50号洛铜宾馆530房

联系电话：0379-64255938

张警官

涧西区打击和处置非法
集资工作领导小组办公室

公告公 告
根据 G310 国道洛阳市境

偃师段高崖互通立交建设工程
施工需要，2015 年 5 月 4 日至
10月31日，将在偃洛快速通道
高崖立交段（K13＋310M 至
K13＋490M）180 米路段进行
半幅通行、半幅封闭施工。往
洛阳方向，右半幅封闭施工时
间：2015 年 5 月 4 日－7 月 31
日；左半幅封闭施工时间：2015
年8月1日－10月31日。施工
区间车辆限速20公里/小时，禁
止车辆超速及超车。

望过往司乘人员给予谅解
和配合，并服从现场执勤人员
疏导指挥。

洛阳市公路管理局
洛阳市公安交通警察支队

搭配解辣下火的食品 辣
虽过瘾，但吃多了也会让人承
受不了。专家表示，多吃甜和
酸的食物可以帮助解辣。甜能
遮盖并干扰辣味，酸可以中和
碱性的辣椒素。觉得太辣了，
蘸点醋、喝碗冰凉的甜饮料、来
块凉爽的水果都很有用。如果
是在家做辣菜，要尽量选滋阴、
降燥、泻热的食物来搭配，如鸭
肉、虾、鲫鱼、苦瓜、丝瓜、黄瓜
等，也可以煮点清凉的绿豆粥、
荷叶粥来败火。

干燥时节少吃辣 由于个
人体质不同，能承受辣的程度也
不相同。对于辣椒，手脚冰凉、
容易贫血的人可适当多吃。有
胃溃疡、食道炎、痔疮的人，以及
阴虚火旺，经常便秘、长痤疮的
人要慎吃。另外，辣椒有祛湿的
作用，北方人在春秋干燥的时候
要少吃。

最好做熟了再吃 辣椒有
干辣椒、新鲜辣椒、腌辣椒等种
类，专家建议，吃新鲜辣椒更好，
因为其中的营养素更为丰富。
另外，新鲜辣椒最好做熟了吃。
因为生辣椒中含有大量辣椒素，
可能对口腔和胃肠道黏膜产生
刺激。做熟后的新鲜辣椒，对胃
肠的刺激就会减小。

所以，吃辣椒虽然好处多，
但也要适量。

（据家庭医生在线）


