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给肝脏排毒
起床后及时排尿

老年人早上起床之后尽快排尿，可以将累积一整
夜的毒素及时排出体外，避免毒素滞留体内，导致肝脏

“中毒”。

玫瑰花泡水
老年人每天三朵玫瑰花泡茶饮，能疏肝解郁、调气

血。另外，青色养肝，也可加些桔皮、绿茶等。

不要胡乱吃药
是药三分毒，吃进去的毒，肝脏也正在饱受这些药

的“煎熬”！因为服用多种药物容易产生药物交互作
用，影响肝脏代谢药物能力。除了医师处方药，老年人
应当避免自行服用其它药物。

少生气
保持乐观豁达的心态，对老年人养护肝脏是必不

可少的。
中医常说“火大伤肝”，“怒伤肝”，“肝火太旺”，就

是在说情志过度刺激会使五脏之气平衡协调的关系受
到破坏。

所以，老年人要控制好情绪，心胸开阔，遇到不快
的事要戒怒，并及时宣泄，防止

多运动
运动是疏肝降火、气机升降相得的好方法，老年人

多进行户外活动，打太极、爬山、健步走都是不错的选
择。

刮肝经
我们大腿的内侧，是肝经循行路线。老年人每天

揉大腿内侧，就是在按摩肝经。每天对肝经进行按压，
就能很好地疏通肝经，成功为肝脏进行血液的疏通。

刮肝经的方法很简单，照着下面这句话去做，就可
对整条肝经进行按摩：

用掌根从大腿根部推至膝盖处。另外，也可握拳
后，用四指的第二个关节向下推。每次推300下。当
然，还有一个更为有用的方法，就是妙用擀面杖刮肝
经。

给血管排毒

预防血管堵塞，首先是要在吃上下功夫。餐餐大
鱼大肉，血管最容易堵。“高油、高盐、高糖”炮制出来
的菜肴，导致血管里的脂肪越来越多，最终将血管堵
塞。老年人减少高油、高盐、高糖饮食才是预防血管堵
塞的最好办法！

给鼻子排毒

春天鼻炎的老年人最多，眼下春暖花开，空气中花
粉、尘螨逐渐增多，正是过敏性鼻炎的高发季。如果

“感冒”反反复复老不好，就要考虑过敏性鼻炎的可能
了。

有鼻炎的老年人外出时戴口罩、眼镜、鼻腔局部使
用过滤器或阻断剂等；如果是尘螨过敏，家中要尽量保
持通风，常晒被褥，清洗被褥时用50度以上的热水浸
泡10分钟以上可杀死大部分尘螨；尽量不要用地毯、
常清洗空调叶，减少接触过敏源。

给经络排毒

中医上讲，“滞则不通，不通则痛”。中医上说的经
络是运行气血、联系脏腑和体表及全身各部的通道。
人体很多重要经脉都起源于足部，从脚指头开始，一直
往上走，通遍全身，一旦经络不通就会导致各种疾病。

双脚是人体很多重要经络的起源，通过泡脚可以
促进经络的自我调节，疏通经络，达到治病、防

病的目的。
（摘自凤凰网）

老年人也要抓住时机赶紧排毒！
老年人新陈代谢比较慢，所以积累的毒素也会更多！春天又是排除体内毒素的最佳时间，因为春天是万物生发的时候，身

体的毒素也趁机外发，毒素外发也正是老年人借机清除的大好时机！

给胃排毒

注意七点
老年人在日常生活中都应该尽量避免：

胃很脆弱，一怕过饱，觉得还能吃下半碗饭的
时候，不妨放下筷子；二怕吃太晚，晚餐最晚
也要在8点前吃完；三怕胃痛忍着，可能使小
病发展成大病；四怕吃饭快，食物咀嚼不细，
损伤消化道黏膜；五怕吃生冷，进食生冷食物
后，容易引起腹痛、腹泻和胃痛；六怕吃完饭
就坐着，对消化不利；七怕饮食过烫，滚烫的
热食进入胃里，会损伤粘膜，时间一久，有可
能引起癌变。

可溶性膳食纤维不可缺
山药、秋葵、莲藕、菌藻……在吃银耳、秋

葵、木耳时，都会有黏黏糊糊的感觉，这些黏
液可都是营养精华，它们有一个统一的名字，
叫可溶性膳食纤维。这种纤维具有黏性，对
保护胃有很多好处。

黏液所特有的黏稠质可以对胃壁形成一
层保护膜，减轻胃黏膜的工作压力。同时，多
糖类物质还有助于促进胃肠道蠕动，使食物
更快地被消化吸收，从而减轻胃的负担。

消积食
老年人由于肠胃功能减退，都会或多或

少出现吃多了不消化、肚子胀等“积食”现
象。除了腹胀，积食的人常出现口臭、手脚心
发热、皮肤发黄、精神萎靡或睡不踏实，睡觉
时身子不停翻动、磨牙等症状。

发现积食后，应减少饮食量，同时适当配
合一些食疗方，如糖炒山楂、白萝卜粥等，既
容易消化，又有顺气、健胃、补脾的功效。

给肠道排毒

定时排便
中医经络学认为，早上5点到7点是大肠

经“值班”，若此时排便，效果最好，可保持一
天内的大脑清爽。时间越晚，积累的毒素就
越多。因此建议，每天早起空腹喝一杯水，并
养成一早大便的习惯。

餐后半个小时喝温茶
老年人喝绿茶可以促进肠蠕动，减少油

腻食物在胃中的停留时间。但要在餐后半小
时以后再喝，否则影响消化。

除了绿茶，老年人喝普洱茶也是不错的
选择。中医认为，普洱茶还有清热、解毒、消
食、去腻、利水、通便等功效。

要注意，茶要喝温热的，既不要喝热茶，
也不要喝冷茶。喝温热的茶比冷茶更能解
腻，又能保护肠胃。

熬点五谷杂粮粥
五谷杂粮富含粗纤维，可以促进老年人

的肠胃蠕动，有助于清肠排毒。粥易消化，可
以缓解肠胃的负担。

把红小豆、黑豆等豆类，搭配黑米、紫米、
黄米与燕麦类糯性较好的谷类同煮，口感更好。

一个月一次轻断食
每个月挑一个不外出的日子，老年人只

吃流质食品，比如粥、酸奶、牛奶，或各种五谷
豆浆，也可以再吃一点水果，水果品种没讲
究，有什么吃什么。或者蔬菜沙拉也可以。
让劳累了一个月的肠胃，有一个休养生息的
时间。
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中美贸易始于乾隆四十九年？
“中国皇后”号抵穗成为中美首次通商的标志

国际贸易平衡问题，在古代同样存在。1840年鸦片
战争之前，中国不论对哪个国家的贸易几乎都是巨额顺
差，古人称为“出超”。这并不仅仅是中国人会做外贸生
意，而是中国的商品丰富、受欢迎。秦汉出口商品主要是
丝绸、漆器、铁器，唐宋及以后以丝绸、瓷器、茶叶为主，进
口商品则主要是香料、琉璃、象牙、马匹和异域特产等。

古代没有现代这样的“国际货币”，都是以物易物，后
期使用金银货币后，贸易平衡问题便突出了。为了扭转
对华贸易逆差，从英国开始，欧美诸国开始对中国使“阴
招”——走私鸦片，获取暴利，企图夺回流入中国的资本，
导致晚清对外贸易罕见地出现了“入超”（逆差）现象。因
为林则徐主张“禁烟”堵了他们的财路，英国公然采取侵
略行动，导致“鸦片战争”的爆发。

中美之间的贸易史是从美国独立后才正式开始的，
乾隆四十九年（公元1784年）美国第一艘商船“中国皇后”
号来到广州，是标志性事件。美国贸易公司在广州设立
分支机构，专事对华贸易。在鸦片战争前，美国从中国输
入的大宗商品有茶叶、丝绸、南京布等，而美国本身可供
对华出口的商品并不多，最受中国市场欢迎的是西洋参
（花旗参）。

美国商人擅做“二道贩子”（三角贸易），倒买倒卖，除
运回美国之外，又将从中国进口的茶叶、生丝、土布等转
售德国、西班牙、法国等以谋取厚利。但鸦片战争以前，
中国在中美贸易中一直“出超”，美国白银年年流入中
国，其中在1818至1819年间最多。

为了弥补这一贸易差额，美国人最后跟英国学，将大
量鸦片走私到中国，轻易取得贸易顺差。从1805年独家
贩卖 201 箱土耳其鸦片起，美国人开始了向中国的“输
毒”贸易。1817年又贩卖波斯鸦片来华，1821年则参加英
国东印度公司的鸦片贸易。据《中国近代对外贸易史资
料》，在鸦片战争爆发前，美国走私来华的鸦片总量仅次
于英国。波士顿商人托马斯·普斯金曾坦言：“虽然几年
以来，我们进口的以丝绸和土布为大宗的中国产品，每年
都平均在一百万元以上，可是过去三年我们没有装运一
枚西班牙银到中国。我们的基金是出自从土耳其输出的
鸦片，从大不列颠输入的英国制造品……”

另一方面，美国还减少了中国茶叶等传统大宗商品
的进口。美国后来不是购中国茶叶，而是买中国茶树，学
中国种茶技术，自产茶叶。据《清史稿·食货志五》记载：

“美利坚于咸丰八年，购吾国茶秧万株，发给农民，其后愈
购愈多，岁发茶秧至十二万株，足供其国之用。故我国光
绪十年以前输出之数甚钜，未几渐为所夺。”

因此，不少中外贸易史研究学者认为，美国商人通过
对华贸易赚取了大量的利润，成为美国早期财富原始积
累的重要构成，美国早期巨商富贾都是通过对华贸易发
家的，可以说，自美国立国起，中国便是其重要的贸易伙
伴之一。

（摘自北京晚报）

古代如何管理外贸打击走私？
宋代出台《漏舶法》 外商进出关须
持“公凭”

在中国古代，对外贸易活动虽然因朝
代更迭时热时冷，但总的趋势是越发活
跃、愈加扩大，即使闭关锁国很长时间的
清朝，也未能中断中外文化交流和国际经
贸活动。

面对日益繁荣的国际贸易，唐朝始设
“市舶使”。这是中国最早的专门管理对
外贸易的专门机构，最早出现在海上贸易
频繁的广州。设市舶使的具体时间最晚
是唐开元二年（公元715年），据《唐会要》
记载：“开元二年十二月，岭南市舶司右威
卫中郎将周庆立，波斯僧及烈等广造奇器
异巧以进……”“市舶使”也称“结好使”、

“押蕃舶使”、“监舶使”等，随之还形成了
极具古代中国特色的“市舶制度”。唐李
肇《唐国史补》（卷下）“狮子国海舶”条亦
称：“南海舶，外国船也。每岁至安南、广
州。至则本道奏报，郡邑为之喧闹。有番
长为主，领市舶使籍其名物。”

宋朝则颁布了世界贸易史上第一部进
出口贸易法规《市舶法》。宋朝对外贸易实
行许可证制度，为从事海外贸易的商人颁
发“公凭”（又称“公据”、“官券”）。中外商
人持“公凭”进港或出洋，并可自由往来中
国各地，无公凭则属非法“走私行为”，一旦
被查缉，货物没收。《宋史·食货志下》“互市
舶法”条称：“商人出海外蕃国贩易者，令诣
市舶司请给官券，违者没入其宝货。”

进行国际贸易应得到官府许可，这是汉
朝就有的规定。宋初建置市舶时，就明确规
定，出海商舶须申领公凭，上报引目，这引目
相当于今天的进出口货物报税清单。王安
石变法期间曾整顿外贸市舶章程，熙宁七年
（公元1074年），宋神宗诏令：福建沿海口岸
有南洋各国商舶到达，查验是否有公据，如
已经“抽买”（征税），凭“回引”（纳税凭据）即
可通行。如果没有公凭，货物未经征税，麻
烦就大了，货物没收是小事，人还要因为无
证或逃税，被押赴市舶司查处。

“走私”行为在古代称为“漏舶”，汉武
帝时长安有一批商人和匈奴人私下做买
卖，因此受到严惩并被诛杀。对海关走私
行为，宋朝出台了世界上第一部“反走私
法”《漏舶法》，该法规定：“如不出引目，许
人告，依漏舶法。”

中国古代的

秦汉时期如何开展对外贸易活动？
汉武帝太初元年首设对外经贸专门机
构“大鸿胪寺”

汉武帝时开通的“西北丝绸之路”，可以说
是中国对外贸易兴起的重要标志。汉武帝在
朝廷中首设相当于现代外交部或对外经贸部
的“大鸿胪寺”，接待人员中已有专职翻译官，
此即《汉书·百官公卿表》所记：“武帝太初元年
更名大鸿胪。属官有行人、译官、别火三令丞
及郡邸长丞。”其实，比大鸿胪寺更早的外交官
员当属秦始皇时代的“典客”。“典客”级别很
高，系九卿之一，汉景帝在位时更名“大行令”，
当时京师还设有涉外宾馆“蛮夷邸”，专门接待
外国商使。

汉朝时，中国对外贸易以陆道为主，兼行
海市。当时的对外贸易通道已是四通八达，除
了西北丝绸之路外，在西南有更早的“永昌
道”，取道缅甸、印度半岛，与中亚大陆的古老
商道相交会，称为“西南丝绸之路”；往东北朝
鲜半岛有“乐浪道”，不仅运往朝鲜半岛的货物
行经此道，转口日本的商品也由此道转运南
行，被称为“东北丝绸之路”。两汉时，中国国
际贸易业务是当时世界上走得最远的。《后汉
书·西域传》记载：“于是五十余国悉纳质内属，
其条支、安息诸国至于海濒四万里外，皆重译
贡献。”可见，中国当时国际贸易能力之强大。

古代中国对外贸易长期采用“朝贡”方式，
外国来的商品称为“贡”或“献”，中方交换出的
商品则叫“赐”或“赏”。这实际上是一种不等
价的官方贸易行为，中国的“赐”远远大于海外
的“贡”。如张骞出使西域，虽然带有军事、政
治目的，事实上却是一次大规模的对外经贸活
动。《史记·大宛列传》记载，元狩四年（公元前
119年）张骞出使西域时，带“牛羊以万数，赍金
币帛直数千巨万。”

在张骞开辟丝绸之路后，中国对外贸易更
加频繁。《汉书·西域传》上有这么一个说法：

“自是之后，明珠、文甲、通犀、翠羽之珍盈于后
宫，薄梢、龙文、鱼目、汗血之马充于黄门，巨
象、狮子、猛犬、大雀之群食于外囿。殊方异
物，四面而至。”

汉朝的对外贸易活动扩大了中国和中国产
品的影响，现代流行的“Made in China”那时已
广为人知。“中国货”不仅是国际高档商品的代
称，在古罗马，中国丝绸还曾一度与黄金等价，
不少外商主动来华开展经贸活动。如《梁书·诸
夷列传》记载，黄武五年（公元226年），罗马商
人秦论来到中国当时管辖的交趾（今越南北
部），取道桂湘到武昌，见了吴国皇帝孙权。

古代历朝对来华外商除了提供业务上的
便利以外，均以礼相待，加强保护。北宋时，对
离境的外国商人，还有用“官钱”犒宴送行的制
度，中外货主（番汉纲首）、船长（作头）、海员
（梢工）等，“各令与坐，无不得其欢心。”

中美贸易眼下正成为关注度最高的一个
热点话题。其实，中国对外贸易的历史相当悠
久：西汉时已设专门的外事机构“大鸿胪寺”；
唐朝始设专门管理对外贸易的“市舶使”；北宋
时期就曾颁布了世界上最早的进出口贸易法
规《市舶法》和反走私法《漏舶法》等。在鸦片
战争以前，中国在国际贸易中一直都是顺差，
即史籍记载的“出超”……

对外贸易

▲▲敦煌莫高窟北周时期壁画描绘的丝绸之路上敦煌莫高窟北周时期壁画描绘的丝绸之路上““外商外商””牵驼赶马的场景牵驼赶马的场景


