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据新华社 大家都知道在烈日下
暴晒容易中暑，但是您知道，在空调房
中久了也容易得“阴暑”吗？盛夏时
节，不少人都喜欢喝一碗凉爽解暑的
绿豆汤。可是，并非所有人都适合饮
用绿豆汤。

随着各地进入盛夏时节，气温进
一步上升。持续高温会使一些人感觉
心绪烦躁、情绪压抑。专家提醒，这是

“情绪中暑”的表现，应从注意饮食、调
整心态等方面预防。高温下，人体能
量消耗较大，营养代谢也可能发生变
化。营养专家提醒，夏季膳食更要讲
究合理搭配，科学补充膳食营养。

边吹空调边“中暑”？
福建中医药大学国医堂中医博士

朱龙告诉记者，中医认为，伤暑有阴、
阳之分，“阳暑”大家比较熟悉，多是在
烈日下暴晒，或在高温、通风不良、湿
度较高的环境下长时间劳作所引发。
但很多人不知道的是，天天在空调房，
也容易得“阴暑”。

朱龙解释说：“‘阴暑’又称暑湿感
冒、胃肠型感冒，表现为头痛身重、四
肢酸痛、怕冷发热、无汗等，有的还伴
有腹痛、腹泻、恶心、呕吐等胃肠症
状。经常在空调屋子里待着的人，虽
然看起来没有受热，但按照中医的理
论，无节制吹空调，寒湿聚集于体内，
身体失去对温度的调节能力，一没运
动，二没出汗，体表的邪气不能很好地
排出，肠胃中的邪气也没能很好地运
化排出，就会造成‘阴暑’。”

除了长时间在空调房外，从门诊
常见病例来看，不少患者夜间露宿室
外，坐卧于阴寒潮湿之地，或运动、劳
作后立即用冷水浇头冲身，快速饮进

大量的冰镇饮料，或者睡觉时用电扇
强风对吹，当时是舒服惬意了，但时间
久了就可能导致风、寒、湿邪侵袭机
体，也会引发“阴暑”。

朱龙提醒，预防“阴暑”，要注意不
能过于贪凉，忌露宿或通宵达旦地使
用电扇、空调，保持房间适当通风；还
要节制生冷饮食和大汗之后冷水淋
浴，特别是老人、儿童、孕产妇、体弱及
患有宿疾者，尤应加强防护。

朱龙建议，随着一年中最闷热的
三伏天即将到来，大家可在清晨或傍
晚气温较为适宜的时候，多去室外做
一些运动，适当地出点汗，让身体适应
季节，增强调节能力。

饮用绿豆汤需“节制”
福建中医药大学附属第三人民医

院日前收治了一位喝绿豆汤“胀肚子”
的患者。

日前，家住福州市仓山区的廖女
士因为肚子胀得难受来到医院。福建
中医药大学附属第三人民医院主任医
师陈淑娇问诊后发现，每到夏季，廖女
士都有熬绿豆汤给家人饮用的习惯。
但就在前一个星期，廖女士在下雨天
回家后喝了碗绿豆汤就感觉胃有点不
舒服，胀胀闷闷的，晚上甚至还拉肚
子，对此廖女士也没当回事。连着几
天，廖女士不仅每次喝绿豆汤胃就难
受，甚至连吃饭都没了食欲。

陈淑娇说：“绿豆性寒，引发廖女
士食积症状的主要原因，是其饮用绿
豆汤过多损伤了脾阳。因此，建议廖
女士进行中药调理的同时，要从日常
饮食等方面进行多方调理。”

陈淑娇提醒，绿豆性寒，过量饮用
会导致胀气，损伤脾胃，引发食积症

状。因此，夏日即便爱喝绿豆汤，也要
适当控制饮用量，成人一周喝 2 到 3
次，每次一碗为最佳。还要注意的是，
绿豆汤空腹饮用会对脾胃造成伤害。
另外，经期女性、寒凉体质者、虚弱体
质者尽量不要喝绿豆汤，孕妇也需在
医生指导下饮用。

科学补充膳食营养
新桥医院营养科主任王建介绍，

暑天出汗多，人体随汗液流失的钾离
子也比较多，可能由此造成低血钾现
象，进而引起人体倦怠无力、头昏头
痛、食欲不振、中暑等症候。夏季防止
缺钾最有效的方法是，多吃含钾食物，
新鲜蔬菜、水果中含有较多的钾，可多
吃些草莓、杏子、荔枝、桃子等，大葱、
芹菜等蔬菜也富含钾。茶叶中亦含有
较多的钾，热天多饮茶，既可消暑，又
能补钾，可谓一举两得。

专家提醒，夏季暑热，肠胃功能可
能受影响，因此在饮食方面，细粮与粗
粮要适当搭配，建议早上吃面食、豆
浆，中餐吃干饭，晚上喝粥。

王建还特别提示，在茶叶里加点
“料”，有助于防治中暑和热感冒，取茶
叶3克、食盐1克，同放杯中，用开水冲
泡后饮服。盐茶具有明目消炎、降火
化痰的功效，可防中暑，还有助于缓解
咳嗽、牙痛、目赤肿痛等症状。

警惕“情绪中暑”
重庆新桥医院神经内科心理门

诊专家戴光明介绍，炎热夏季，在气
温超过35℃、日照超过12小时、湿度
高于 80%等情况下，人体会处于“易
激惹状态”，“情绪中暑”发生的比例
会明显上升。

据了解，出现“情绪中暑”的人，
有烦躁不安、情绪低落、爱发脾气等
表现，尤其是患有高血压、心脏病、
厌食症的人，或性格内向而又脾气
倔强的人，容易出现“情绪中暑”等
问题。

专家建议，预防“情绪中暑”，要保
持心态平和，在心烦意乱时可以听听
轻松的音乐，或静坐沉思，降低“心理
热度”。要学会心理调适，有情绪问题
时，多向朋友、亲人倾诉，努力做到静
心、安神、息怒。在保证作息规律的前
提下尽可能增加睡眠时间，户外活动
时尽量减少太阳暴晒。

此外，专家还提醒，夏日饮食要以
清淡、易消化的食物为主，少吃荤腥、
辛辣食物，多喝水，这些都有助于清心
解暑。

谨防“热射病”
盛夏时节，不少人冒着酷暑从事

室外作业，一旦发生中暑，很多人都觉
得是“小事”，降降温多喝水就好了。
然而，日前福州市第一医院就收治了
一位因中暑引发生命危险的患者。

6 月 25 日，患者陈某冒着大太阳
在一处铁路附近清除杂草，下午四点
突然昏厥晕倒，浑身发热，被工友紧急
送医，随后转诊至福州市第一医院。

福州市第一医院主治医师杨延辉
说：“陈某被送到医院时神志昏迷不
清，伴全身发热，体温接近 40℃。急
诊医生紧急做了物理降温和补液等处
理后，转入重症医学科继续治疗。在
做了各项检查后，显示患者多脏器功
能出现异常，心肌功能、肝功能和肾功
能都出现了受损的情况，综合一系列
指标和症状，医生诊断陈某患上了‘热

射病’。经过一周的抗感染、护肝、营
养心肌、连续血液净化等多项治疗后，
患者的病情得到控制，目前已经转到
普通病房继续治疗。”

陈某告诉记者，当天天气非常热，
他想尽早把活做完，从早上开始几乎
没有休息，干起活来也忘记喝水。到
中午时分，已经感觉有些疲乏，头也有
些晕，但是想到再干一阵子就可以提
前收工，就继续强撑着做工，没想到后
来就两眼发黑，什么都不知道了。

杨延辉介绍说：“热射病是一种
致命性急症，以高热和意识障碍为特
征，指因高温引起的人体体温调节功
能失调，体内热量过度积蓄，从而引
发人体器官受损衰竭。热射病的病
死率极高。”

据介绍，根据发病时患者所处的
状态和发病机制，临床上“热射病”分
为两种类型：劳力性和非劳力性热射
病。劳力性主要是在户外或高温环境
下内源性产热过多，户外工作者、高温
作业者是热射病的发病重点群体；非
劳力性主要是在高温环境下体温调节
功能障碍引起散热减少，例如体质比
较差的老人、小孩、产妇等，在通风条
件比较差、湿度环境比较大的环境中
发病。

杨延辉提醒，如在高温天气出现
大汗淋漓、神志恍惚症状时，要立即
采取降温措施。如出现昏迷的现象，
应立即将昏迷人员转移至通风阴凉
处，用冷水反复擦拭皮肤，进食含盐
饮料以补充水和电解质。随后要持
续监测体温变化，若高温持续，应马
上送至医院治疗，千万不可以为是

“普通中暑”而小视，耽误治疗时间。
■陈弘毅 李松

据新华社 夏季是水痘、手足口
病、诺如病毒等传染病高发季节。
医生认为，适当对患病婴幼儿进行
主动“隔离”，能有效防止传染病毒
交叉感染。

夏季，家长大都喜欢带孩子去
户外或者一些公共场所玩耍，一些
传染性病毒通过空气传播，传染性
较强，一旦有一名婴幼儿患病，其他
免疫力稍低的婴幼儿就很有可能被
传染患病。甘肃省妇幼保健院儿童
保健科主任医师何莉说，预防病毒
感染，除日常消毒、婴幼儿身体清

洁、做好预防接种外，还要对已患病
的婴幼儿进行适当“隔离”。

何莉表示，这里所说的“隔离”，
并不是严格意义上将携带传染性病
毒患者进行全方位的人群隔离，而
是指像手足口病、幼儿急疹、水痘
等传染病，一般病程恢复期为10到
14天左右，在此期间家长应对已经
患病的婴幼儿进行主动“隔离”，避
免在公共区域交叉感染，避免与其
他婴幼儿过多身体接触，减少传染
的可能性，这样能有效降低婴幼儿
患病的可能性。 ■白丽萍

据新华社“45 岁左右的女性出
现关节部位的疼痛肿胀或僵硬，就
可能是类风湿关节炎的早期症状，
应该到风湿免疫科就诊。”北京协和
医院风湿免疫科主任曾小峰说。

类风湿关节炎是一种能引起严
重畸形的慢性全身性结缔组织病，
病程长，致残率高。曾小峰介绍，我
国类风湿关节炎患病率为 0.2%至
0.4%，全国大约有500万患者。

曾小峰指出，类风湿关节炎平
均发病人群是 45 岁左右，男女比例
为1:4，如果这类人群出现关节部位
的疼痛肿胀或僵硬，就应警惕是否
为类风湿关节炎。此外，有风湿病
家族史的人群也相对易患类风湿关
节炎。如果家里有血缘关系三代以
内的亲属为风湿病患者，这种风湿
病家族史人群可能更易患病。

早期诊断、早期正规治疗对患者
来说非常重要。曾小峰说，风湿性疾
病本身是致残性治病，如果不进行早
诊断、早治疗，到后期就会出现残
疾。我国很多类风湿关节炎患者未
能在疾病早期阶段寻求正规治疗，这
不仅危害患者的健康和生命，也为其
家庭和社会带来沉重的经济负担。

他指出，早诊率低的原因在于
很多患者对疾病知晓率过低，此外，
由于风湿免疫学科发展不健全，“僧
多粥少”，患者缺少正规风湿科医师
诊治。

在风湿诊疗方面，曾小峰指出，
循证医学证据显示，包括欣普尼在
内的生物制剂治疗，可以显著减少
类风湿关节炎、强直性脊柱炎患者
的骨破坏，减少患者残疾发生率，改
善其生活质量。 ■陈聪

据新华社 每年的 6 至 9 月是西
藏雷电高发季节。西藏气象部门监
测数据显示，近年来西藏雷电天气呈
多发频发趋势，且大多数发生在农牧
区。2017年，西藏气象部门监测到的
闪电条数达73600多条，收集到的雷
灾事故有 21 起，致 5 人死亡、3 人受
伤，而且九成雷灾发生在农牧区。今
年已发生的2起雷击致死事故，也都
发生在农牧区。

据介绍，为做好防雷减灾工作，
保障人民群众生命财产安全，近年
来，西藏气象部门在全区范围内建
立了由32个闪电定位仪和4个大气
电场仪组成的雷电监测网，开通了
藏汉双语电视天气预报等气象信息
发布渠道，深入虫草采挖现场宣讲
防雷科普知识，不断加强雷电监测

预报预警及防雷科普宣传工作。
西藏自治区气象灾害防御技术

中心雷电防御工程师许永彬提醒，
当遇到雷电天气时，要关好门窗，尽
可能地关闭各类家用电器，并拔掉
电源、闭路、网络等插头，最好不要
拨打电话。不要接近室内裸露的金
属物，如水管、暖气管、煤气管等，也
不要靠近潮湿的墙壁，更应远离避
雷针的引线。

如果在户外遇到雷电天气，首先
要远离树木、铁塔、旗杆、金属广告牌
等孤立、带有金属的物体。野外放牧
或劳作时，应迅速躲入有防雷装置保
护的建筑物内，或者很深的山洞里面，
不宜开摩托车、骑自行车赶路，不要用
金属杆的雨伞，肩上不要扛铁锹等带
有金属杆的工具。 ■张京品 查日

夏季不要一味“贪凉”

警惕“中暑”科学补充膳食营养

警惕类风湿关节炎找上门

西藏进入雷电高发季节

夏季婴幼儿传染病高发

从文物古迹里打捞失落的历史

燕园，指的是现在北京大学校园
所在地，因为这里以前是燕京大学，
故由此得名。1952 年全国大学院系
调整，北京大学从北京城内旧址迁到
西郊燕园，与燕京大学合并，组建成
新的北大。

因燕大和北大学人辈出，数十年
来，讲述燕园的书籍为数众多。如侯
任之的《燕园史话》，苏勇、樊竞的《燕
园史话》，唐克扬的《从废园到燕园》，
舒衡哲的《鸣鹤园》，方拥主编的《藏

山蕴海——北大建筑与园林》等。
有人说，北京大学约7000亩土地

上的建筑与古迹历史已经被发掘殆
尽。当北京大学历史系教授何晋的

《燕园：文物、古迹与历史》出版后，首
先让人担心的是，它是否在“炒冷
饭”，或者仅仅是将前人的研究结论
进行总结。不过，打开书本之后，读
者的顾虑就可以打消了。研究古迹
文物就如同研究历史，对于一个话
题，任前辈有多少研究成果，但总是

能在细节之处寻找到未贴合的缝隙。
建筑和文物古迹虽然无法在短期

内有较大改变，但与之发生关系的人
事却不断更迭，不断有新的记忆叠加
其上。如果说此前有关“燕园”的书籍
发掘的是历史记忆，那么这本书就可
以看成是沟通历史与当下的桥梁。

该书介绍了北大校园里的“淑春
园”“静园”“燕南园”“勺园”“鸣鹤园”

“镜春园”“朗润园”“蔚秀园”“畅春
园”和“承泽园”。如果将这本书的目
录与侯仁之的经典作品《燕园史话》
作对比，会发现二者从目录上来看大
体一样，互有涵盖。不过，何晋关注
更多的是园林里那些鲜有人注意的
古迹和文物细节。

比如，北京大学西门的石狮。很
多人来北大参观，必然会与西门上悬
挂的“北京大学”牌匾合影。对于门
口矗立的石狮，往往会一扫而过，毕
竟，几乎所有深宅大院的王府门口都
有类似的石狮。但是，作者却钩沉了
这两尊石狮的前世今生。这两尊石
狮原为燕大在 1924 年花费 700 银元
从民间购得，左雄右雌，石狮的基座
是典型的四方束腰须弥座。须弥座
的构成又分为“上枋”、“上枭”、“束
腰”等七个部分。北大校园内虽然还
有不少其他的石狮，但无论大小还是
精致程度，都不如这一对。

除了注重讲述文物细节外，作者
更加注意将校园中许多文物建立横
向联系。比如，在写三孔圆券石拱桥
的时候，作者着重分析了中券的“蚣
蝮”设计。“蚣蝮”为传说中龙的九子
之一，其余的还有椒图、螭吻、狻猊
等。这些都是中国传统装饰中最常
见的元素。在北大校园里，除了“蚣
蝮”之外，在其他地方，如西校门的门
环上、才斋的房顶上、杭爱碑的石座
底部等，也可以看到其他龙之子的形
象。这一分析，可以让读者了解到北

大校园文物古迹在空间上的联系，从
而更加完整地体会到文物古迹的装
饰之美。

众所周知，“燕园”里的很多地方
曾是清朝王公贵族的王府，有些则是
以前圆明园、皇家园林所在之地。
1860年英法联军入侵之后，这些园林
焚毁殆尽。不过，劫后余生的很多文
物遗迹却仍旧保留在燕园内。其中，
有些因为后来者的疏忽，造成了无法
改变的差错。

在淑春园内的校友桥和办公楼之
间，有一对气势恢宏的华表。这对华
表原来是圆明园安佑宫门外的遗物，
华表原有五根，1925年燕大建校的时
候，有三根运至燕园。后来，燕园中的
一根和另一根，被安置在了今天北海
之西国家图书馆分馆门前。令人遗憾
的是，当年燕大管理者因为没有仔细
甄别华表装饰的细节，导致将成对的
两根华表中的一根送了出去。现在，
燕园内的两根华表和国家图书馆分馆
门前的华表都不是真正“成对”的。

燕园不同于文物博物馆，除了有
北大的学生穿梭其中之外，每天也会
迎来为数众多的旅游者。文物的保
护就成为现在北大管理者必须着重
考虑的问题之一。此前，因为保护不
善，有些建筑已遭破坏。如未名湖畔
的石舫，因为岁月久远，再加上游人
驻足和冬季冰冻膨胀，在2009年春节
期间突然坍塌；未名湖南岸的慈济寺
山门，遭到游客的涂鸦；临湖轩院内
的一件汉白玉鱼洗在2008年被盗。

作为北大校园内的一分子，作者
在最后呼吁，校方在维护校园环境与
秩序之外，“让燕园的文物古迹免遭
盗窃、破坏，也是应该考虑的问题。
此外，校方自身在校园的拆除、扩建
中，也应有长远眼光，充分考虑到对
相关文物、古迹的保护，对历史多一
份尊重。” （来源：新华读书）

《燕园：文物、古迹与历史》
何晋
北京大学出版社

《重返狼群》是中国原创小说领
域的一部独特的经典作品，这部震
撼心灵的人狼传奇，探讨人类与动
物相处、生态环境保护、爱和自由等
话题。
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《时间的玫瑰》
作者：但斌
出版社：中信出版社

《重返狼群》
作者：李微漪
出版社：天津人民出版社

本书分“时间的玫瑰”、“投资
札记”、“投资可以看得久远”、“东
方港湾与私募基金的未来”、“找寻
巴菲特的足迹——带一双眼睛去
美国”5篇，通过大量的事例和理性
的分析，阐释了股市投资的本质和
原则，提供了价值投资的具体方法
及作者对股市投资的详细、实用的
案例分析。

《细读文艺复兴》
杨好
作家出版社

艺术不只审美更有人性光辉

这本书的题眼直切“文艺复兴”，
却不是我们惯常以为的“知识输出
型”的著作。对于一个伟大时代的伟
大艺术，杨好在书写时始终保持着本
能的警惕，生怕掉进巨大的知识和逻
辑“陷阱”，从而失去感官能力。

作为细致研究文艺复兴的年轻
学者，杨好本身拥有“文艺复兴人”式
的跨界背景——她学习了一圈电影、
语言、文学，才绕回到艺术史和文化

推介领域。所以，在这本《细读文艺
复兴》里，她似乎更愿意讲述关于时
代的故事和人性的思考，而不仅仅是
告诉读者画里有什么。

面对一件静态的艺术作品，比之
“解读”、“讲解”、“描述”、“描绘”，杨
好更偏爱“叙事”，倒不是为了刻意求
新求奇，也不是为了空泛地增加语
言的动感，而是希望为已成历史的
艺术品赋予穿透时空的力量。她逐

一拆解着《阿尔诺菲尼夫妇像》里墙
上的挂饰、吊灯、画中人的服饰等
等，这些视觉细节的可能含义；她试
图通过镜子的意义窥探乔凡尼·贝
利尼《持镜女子像》中的神秘女子究
竟是谁；她充满感情地讲述提香与
自己两任哈布斯堡的赞助人相识交
往的故事，那是因为她想呈现一个
更为复杂的提香。

一直以来，文艺复兴时期的艺
术，要么作为知识考古而存在，要么
作为经典艺术史而存在，而杨好却说

“文艺复兴既不神圣，也不世俗”。这
可能和她的多学科背景有关，也可能
因为她自己就收藏着丟勒、勃鲁盖尔
等古典大师的原作，从而可以以一种
冷静的状态面对艺术品和艺术史。

《细读文艺复兴》并没有想呈现
文艺复兴艺术史的全貌，这本书是关
于“时代精神”的。书中的艺术家和
艺术作品是被挑选出来的，都带有作
者强烈的个人意愿。杨好时不时抛
出似乎不是一部艺术史该有的语句：

“他的名字不为艺术家的骄傲而铭
刻，而是为末日救赎而献祭”；“人类
诞生之时，也孕育了人类堕落与毁灭
的命运”；“提香之于我，就是这样一
位艺术家，并不是因为神圣不可侵
犯，而是因为我无法找到任何一个属
于艺术家的词汇精准地形容他”……
这些语句在书中具有强烈的间离作
用，时不时以一种低吟的自白，交叉
在读者对于这类书惯常的知识性攫
取中，显得异样却出奇得真挚。

于是，我们似乎看到杨好写下
《细读文艺复兴》的某种自知和野
心。她在前言里不断表示，这本书并
未达到自己所期待的最完美形态，她
真诚地告诫读者对于“常识化”的警
惕——她不希望这本书是一本艺术

的常识，她害怕在自己的讲述中文艺
复兴失去了现代性。她希望创造一
个与当下相关的文艺复兴，而不仅仅
把它作为“历史遗迹”。

杨好表达了她对于一些“伟大艺
术家”的态度，包括达·芬奇、贝利尼、
勃鲁盖尔等人，她毫不掩饰自己偏爱
乔尔乔内和提香。在评价艺术家时，
她首先肯定的是艺术家身上的世俗
性，而不是他们显耀的头衔。她不断
地回归艺术家和赞助人之间的关系，
不断地重复艺术家身上强烈的世俗
野心，她没有把艺术本身作为膜拜的
对象，而是透过艺术家，直抵每一个
时代都具有的“时代精神”，正是时代
精神的存在，才让艺术变得永恒和从
不重复。

也许杨好从不认为自己是一个
艺术史的专业学者，她更乐于以鉴赏
者的身份和对知识无尽的挖掘整理
热情，来做这件功德无量的事。正因
如此，她可以跳脱艺术的自我欣赏去
剖析艺术之谜，也可以打通其他领域
来感受艺术家微妙而丰富的情感。
所以，《细读文艺复兴》里的“文艺复
兴”是再次被创造的概念，既有历史
的遗迹，也有充满生命力的活体，从
而让我们无限地贴近一个已经在时
间长河里消逝、却又留下巨大踪迹的
时代。

通过对文艺复兴时期社会背景
的勾勒，杨好告诉我们，艺术生产并
非源于创作冲动，而是源于审美的社
会需求，从而折射出艺术的诞生和成
长离不开社会土壤，艺术品的内涵关
联着时代精神。而艺术品背后隐藏
的种种故事，告诉我们艺术不只是一
种物质审美，更重要的是其蕴藏着人
性的光辉，这种光辉永恒不灭。

（来源：新华读书）

作为评剧“新派”创始人，新
凤霞塑造了评剧舞台上众多的经
典形象，被誉为“评剧皇后”。在
这部作品中，她用清丽脱俗的笔
触记录过往，还原旧社会实况，讲
述从艺经历，回忆与“戏剧神童”
吴祖光相爱的细节，读者可从中
领略到新凤霞的美人芳华与艺术
人生。

《美在天真：新凤霞自述》
作者：新凤霞
出版社：山东画报出版社


