
健脾益气、清肺止咳红景天水

红景天味甘性寒，具有健脾益气、清肺止咳、活
血化瘀之功。红景天常用来煎水当茶饮或泡酒喝，
以消除劳累或抵抗山区寒冷，同时还防病健体和滋
补益寿。具体的煮法为：取红景天(饮片)4到5g(每
天的量)，浸泡30分钟，然后用小火煎煮30分钟，去
渣取汁即可。

祛痰止咳、利咽润喉甘桔水补气升阳、提高精力 黄芪水
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药用玫瑰花是蔷薇科植物玫瑰的干燥花蕾。中
医认为其味甘微苦、性温。具有理气解郁、活血散淤
和调经止痛之功效。该花药性温和，能够温养人的心
肝血脉，舒发体内郁气，起到美容养颜、镇静、安抚、抗
抑郁的功效。

给水加点“料”，能防多种病

桔梗和甘草，代茶饮，适用于部分日常咽喉不
适的人。此方出自《伤寒论》。桔梗性平味苦，宣肺
利咽，而甘草性平味甘，有祛痰止咳的作用。这两
者搭配使用可达到利咽润喉的效果。

桔梗和甘草在药店都能买到，可直接泡着喝。
在咽喉不适的阶段，只要泡得不太浓，可以每天代
茶饮。当然，如果是疾病导致的咽喉部不适，还是
应该及时到医院就诊。

水是生命之源，经常喝水能够促进新陈代谢，让身体更加的健康，而喝下加了“料”的
水，更是能够预防多种疾病。比如玫瑰花泡水，具有理气解郁、活血散淤和调经止痛之
功效。生姜煮水漱口能预防、改善牙周炎，还能消肿止痛。

初秋，外感的人开始多了起来，多数是嗓子干，
咽喉肿痛，发高烧，同时伴有各种感冒的症状。一
旦感觉自己受寒了，打喷嚏了，可以用怀山药熬点
水喝，它可以大补脾肺之气，令气血循环顺畅。因
此，趁热喝下去，有发汗的作用，散寒效果非常好。

补脾散寒、气血顺畅怀山药熬水

国医大师李济仁天天喝自己调配的药茶，其中最
重要的一味药就是黄芪。黄芪，被称为补气诸药之
最，主要功效是补元气。在中医看来，气虚的人会很
容易疲劳，没有精神，经常感觉疲劳，不想活动还怕
冷。黄芪则有补气升阳的作用，可提高人体的精力和
体力。

黄芪是药，不同于红枣、薏米等养生食品，不少中
医专家选用黄芪调补，是因为他们自己很熟悉自己的
体质，知道对症施治。普通人如果想用此法建议一定
要提前咨询专业的中医师。

枸杞具有抗氧化作用，能有效地减少肾小管上皮
细胞的损伤，从而防止肾草酸钙结石的形成。因为有
研究表明，肾小管上皮细胞损伤是结石形成最早期基
础病变。

一项动物实验标明：适量的枸杞多糖（枸杞中的
主要活性成分）可减少肾草酸钙结石的形成。而且无
论是冲泡还是煎服，都能起到抑制肾结石形成的作
用。

据悉，英国女王伊丽莎白二世的健康长寿秘诀之
一就是每天下午5 点固定一杯薏米水。这杯薏米水
是由半杯薏米、2.85升开水、2个柠檬、6个橙子和少许
红糖煮制而成。从中医角度来说，下午5点到7点是
肾经当令，是人体补充元气、排毒祛湿的最佳时间。
薏米健脾祛湿，有助于人体排泄；柠檬有解毒功效，加
上富含胡萝卜素的橙子，温通血脉的红糖，能够改善
循环系统，增强生命活力。

理气解郁、调经止痛 玫瑰花水

排毒祛湿、改善循环 薏米水

抗氧化、防止肾结石形成 枸杞水
中医认为，牙齿需要气血的濡养，胃热上蒸、肾

阴亏虚、气血不足都会导致牙周炎，每天用生姜水
漱口，坚持一个月左右，就可以明显改善，平时工作
压力大，气血亏虚的人坚持用这个方法还可以起到
预防牙周炎的作用。

每天早晚取适量生姜放到清水里煮开，晾温后
漱口，或者是取两三片生姜放到水杯中，用沸水冲
泡代茶。这是因为生姜性味辛温，有消肿止痛的功
效。现在科学研究还发现，生姜具有一定的抗菌作
用，可以抑制细菌的生长繁殖，治疗各种痈肿疮毒。

（摘自健康时报）

消肿止痛、预防牙周炎生姜水

●荐书

《手艺：渐行渐
远的江南老行
当》

作者：王向阳
版本：广西师范
大学出版社出版

书中选取的
都是与南方普通
老百姓生活息息
相关的老手艺，
并通过大量对风
俗习惯、传统技
艺、事件场景的
细致刻画，描摹
出一幅惟妙惟肖
的江南风俗图。
作者着力于把老
手艺的历史与丰
满鲜活的生活结
合到一起，在确
保老手艺内容精
确性的前提下，
以散文的笔调向
我们娓娓道来散
落民间的一颗颗
珍珠——60 多个
传统老行当，涉
及衣食住行的方
方面面。

●新知
打哈欠为何会传染
大脑运动皮质原
始反射

人们看到别
人打哈欠时，明
明自己并不困，
也会不由自主地
打起哈欠来。英
国科学家最近提
出，打哈欠的信
号会自动触发大
脑运动皮质的原
始反射，导致无
意 识 的 自 动 模
仿，形成“传染”。

被哈欠传染
属于一种“模仿现
象”，即不由自主
地模仿他人行为
或语言、机械重复
特 定 动 作 或 语
言。英国诺丁汉
大学发布的新闻
公报说，该校研究
人员的新发现将
有助于理解与模
仿现象有关的神
经精神疾病，如自
闭症、痴呆、癫痫
和妥瑞氏症等。

研 究 表 明 ，
人们被哈欠传染
的 倾 向 各 不 相
同，大脑运动皮
质的兴奋程度与
打哈欠的迫切程
度密切相关，通
过人为刺激增强
运动皮质兴奋程
度，可以增强打
哈欠的冲动。

研 究 人 员
说，削弱运动皮质
的兴奋程度，有可
能使一些存在严
重模仿现象的患
者症状减轻，比如
帮妥瑞氏症患者
减少抽动，他们正
在进行这方面的
实验。

让人大开眼界的

冷门博物馆
收藏与保管是博物馆最重要的价值，然而历史不会停

留在博物馆里，从历史发展的角度来看，比收藏什么更重要
的是传递什么。因此，世界上有许多另类的博物馆，他们在
某个冷门的领域进行了深度的收藏，带给人们惊喜的同时，
也在传递着不同的历史故事。
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●巴黎：下水道博物馆

在浪漫之都巴黎，地上有精美的
卢浮宫艺术殿堂，而承载着这个浪
漫之都的却是世界知名的巴黎下水
道系统，这里堪称人类工程的杰
作。浪漫主义作家维克多·雨果在

《悲惨世界》中写道：“在我们这个世
界，巴黎下水道仍是一个神秘的场

所。如果知道自己的下面是一个可怕
的地窖，巴黎

会 感 到 不
安 。”他

笔 下 的
人 物 曾

多 次 从 下
水道逃生，主人

公冉·阿让就是利
用它避开了警察的
追捕，背出了进步
的 青 年 马 里 尤 斯 。
如今，巴黎下水道不
再是一个让巴黎感到
不安的大地窖，这个神
秘的场所成为了世界上
唯一的“下水道博物馆”。
进入下水道博物馆参观的人
们在惊叹的同时，反而更加安心的
享受巴黎的浪漫。

巴黎的下水道总长 2347 公里，均处于巴黎市地面以下 50
米，是世界上最长的下水道，总共有26000个下水道盖口。游人
想要参观下水道，必须从埃菲尔铁塔东侧的入口进入。巴黎下
水道博物馆就位于这个入口处。在这个博物馆，游客可以通过
文字、图片、影像和实景了解巴黎下水道的变迁和概况。之后，
游客就沿着螺旋铁梯走下去，在经过一段窄窄的巷道来到下水
道。现在，游人可以乘坐改造过的排污船，沿着排水道领略巴
黎地下世界的精彩。

博物馆的第一部分是由一段已废弃的下水道改成的下水
道历史展示厅，巷道中间是一排图片展示牌。从图片介绍得
知，早在1200年，巴黎就有了排放雨水与生活污水的露天排水
道，地下排水系统则是1370年建造的。现在巴黎使用的地下排
水系统，是1850年由贝尔格兰德设计的，排水道总长2347公里，
每天能排放120万方的污水。从1857年万国博览会之后，下水
道系统就对公众开放。开始阶段，参观者是坐在轨道车里直来
直去地观看，后来改坐船在污水上悠悠荡荡地张望，并一直延
续到1972年，现在则是步行，自由自在地参观。下水道四壁整
洁，地上没有脏物，干净程度可与巴黎的街道媲美。

（摘自奥秘）

●纽约：垃圾博物馆

在纽约市的东哈莱姆区，有一个另类的垃
圾博物馆。博物馆展品都是从垃圾

中淘来的，它位于一个垃圾车站
的二楼，面积不大，但展品丰

富、颇有气势。垃圾博物
馆并没有想象中可怕的

腐烂气味，而是一个干
净整洁的展厅。每到
周末就会对公众免费
开放。

走进博物馆，一
排排高低错落的货
架上，摆满了各种玩
具、打字机桌、佛像以
及各种被丢弃的照片

和艺术品。这些藏品虽
然是来自垃圾，却都是经

过精心挑选、摆放和品鉴
的。无论从什么角度，这些都

是艺术品。
博物馆的创始人尼尔森·莫利是一名

清洁工。他出生在一个贫寒家庭，有五个兄弟姐妹。每逢
圣诞节，他不愿看到父母愁苦的背影和弟妹们失望
的眼神，从九岁开始，在圣诞节的前两周，他都
会出去找东西，四处翻找垃圾中人们丢掉
的旧玩具。对他来说，垃圾堆就是开发
不尽的宝藏。长大后，他如愿以偿成
了一名清洁工。清扫马路的工作对
他来说简直就是一场寻宝之旅，他
总 能 发 现 各 种 有 意 思 的 小 物
件。在他的影响下，同事们开始
加入这一行列。三十年间，这
间仓库里堆满了捡来的收藏
品，经过分类和整理，仓库变
成了博物馆。他的收藏见证
了纽约人从 1981 年开始的

“丢弃史”。博物馆开馆以来，
吸引了不少社会大众，每到周
末参观的人络绎不绝。

●北京：西瓜博物馆

西瓜博物馆坐落在北京
庞各庄镇的西甜瓜示范
园 区 内 ，建 筑 面 积
4000 余平方米，是
世界少有的以西
瓜为主题的博
物 馆 。 这 个
奇特的博物
馆受到了英
国《每日邮
报 》的 推
荐，可见其
在水果界的
影响力。

博 物 馆
的整体外部造
型就是一个巨大
的“飞翔的西瓜”，
堪称西瓜之最。这座
2004年竣工的西瓜博物馆，
中间序厅的外部圆顶模拟圆滚滚
的西瓜样子，两侧主展厅顶层，状似

西瓜叶片，像一对振翅飞翔的翅膀。走进博物馆，大小各
异、品种不同的蜡质西瓜，逼真的效果不禁令人想大吃

一顿。

●新德里：苏拉伯厕所博物馆

莫里哀的喜剧描述巴黎人的夜壶是随
意往窗外倒的，毫不顾忌行路

之人，有些人更不讲
究 ，干 脆 就 地 解 决 。

在现代社会中，这种现象
成了人们对印度的普遍

认识，然而，世界上最
大的国际性厕所博
物 馆 却 出 现 在 印
度。

在 印 度 首 都
新德里的西北郊，
一个绿树成荫的
小小庭院里有座
最为奇特的博物
馆，——苏拉伯厕
所博物馆，这也是世

界上第一家国际性的
厕所文化主题博物馆。

这座博物馆记录了从公元
前 2500 年厕所兴起以后到

公元1980年第一个自动控制厕
所诞生为止的厕所历史。里面陈列的

项目大到化粪池、小到夜壶都有。
1994年，苏拉伯国际服务组织的创始人帕塔克博士为了向

印度民众推广现代卫生观念，在全国各地修建公共厕所的同时
创建了这座“方便”殿堂。他写信给100多个大使馆要求他们提
供各国详细的厕所历史，经过多方搜集、了解之后，苏拉伯国际
厕所博物馆终于在1994年3月开放使用。

苏拉伯厕所博物馆的展厅面积并不大，但里面精心收藏的
展品却令人大开眼界，从最简单的中世纪便壶图片到最豪华的
苏拉伯五星级酒店厕所模型，从需要专人背在身后的街头流动
厕所到潜艇上使用的微波废物处理装置实物，各种各样的展品
让人突然意识到，原来最平常不过的如厕居然也有大大小小的
讲究。


