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超薄阅读

风雨平生：冯其庸口述自传

《黑旗：ISIS的崛起》

解密恐怖组织

独
家
连
载

《汪芳说
血管清爽活百岁》

■作者：汪芳
■出版社：江苏凤凰科学技术出版社

10个心梗，9个可以被预测；6个心梗，5个可以被预防。和身体的其他问题
一样，血管的健康并不是我们无能为力的，生活中吃穿住行、睡眠、情绪等都影响
着血管的弹性与清洁度。作为一名资深心内科大夫，汪芳教授结合自己几十年
的临床经验，用讲故事的方式，以最浅显的语言给大家讲解普通读者最需了解的
心血管知识。

茶要凉了，先别走
【试读】

作者：冯其庸
出版社：商务印书馆

作者：乔比·沃里克（美）
译者：钟鹰翔
出版社：中信出版社

《风雨平生：冯其庸
口述自传》以口述自传的
形式，叙述了文史学家冯
其庸先生90多年来所经
历的风风雨雨。他不仅
主持校订《红楼梦》、创建
中国人民大学国学院，更
十赴新疆、三上帕米尔高
原、穿罗布泊、入玉门关，
查实了玄奘自于阗回归
中原的最后路段。

本书附有大量彩色
及黑白图片，图文并茂，
深入浅出，是一部韵味悠
长的口述自传，更是一幅
真实再现中国近百年社
会变迁的历史长卷。

2015年2月3日，约旦首
都安曼（Amman）的女子监狱。

夜幕早已落下，监狱大
门却并未关闭。只见一名信
使行色匆匆地步入里面，他
带来了一纸死刑通知单。由
此，女囚萨吉达·里莎维的人
生即将走到终点。

死刑通知单由约旦国王
亲自签发。当天，阿卜杜拉二
世正准备启程前往华盛顿，到
美国进行国事访问。专机起
飞在即，国王却没有忘记里莎
维那档子事。他飞快地拟好
命令，交给随从，让他们火速
送往内务部。内务大臣签字
后又辗转下发，最后才抵达里
莎维的关押地点。按照当地
法律，死刑判决若想达成，必
须经历如此折腾。过程虽然
繁复，国王的意愿却很简单：
这个女人不能活到明天。

接到命令，典狱长很快行

动起来。不多时，他已经站在
了女囚的监房外面。里莎维
的牢狱生涯已经持续了近10
年。时光流转，她早已不复当
年的瘦美身姿。在这里，45岁
的女囚过得很平静。她从不
主动与人搭话，显得沉默寡
言，每天除了看看电视，就是
读她那本硬皮封面的《古兰
经》。她身上的罩袍脏兮兮、
油腻腻的，她却从不更换。

其实，里莎维并不算很
笨，但长年不见天日的生活，
让她显得十分呆滞、一脸木
然。周围的一切，似乎都与
她无关。每一次与律师见
面，里莎维都要苦苦追问：

“什么时候我才能回家？”她
的语气如此真诚，仿佛不知
道自己已被判处死刑。

（注：里莎维是一名因
2005年的一起爆炸案而被
监禁在约旦的恐怖袭击者）

《黑旗：ISIS的崛起》
是第100届普利策奖“非
虚构类”获奖作品。

作者乔比·沃里克
采用场景变换的小说式
写法，以 ISIS 制造的多
起恐怖案件为主线，深
入描述了ISIS奠基者扎
卡维如何将一个从约旦
黑狱中走出的组织，发
展为足以带给全球60亿
人心理恐慌的中东幽
灵。他提出，正是美国
接连出现的军事误判，
使这个恐怖组织得以一
步步发展壮大。

关于战争的那些悲
剧，《黑旗：ISIS的崛起》
的总结是令人信服的。

小故事大声音

“起尝一碗茗，行读一行书”“夜茶
一两杓，秋吟三数声”……唐代大诗人
白居易爱茶，连他的诗句也散发着悠悠
的茶香。

白老先生一天要喝多少茶？这个
还真不好猜。倒是现代人务实，英国就
曾提出一个口号：为了健康，请每天喝4
杯茶。记得我刚看到这则新闻时，民族
优越感油然而生：茶，原来在全世界这
么流行！

西方人早已通过实验证明：茶对人
类的健康大有裨益，比咖啡要合适得
多。然而，连外国人都意识到了茶的保
健功效，我们身边却仍有无数人在贪恋
碳酸饮料。

聊天说病

一盏清茶，几多精华。茶叶中的茶
多酚、茶色素、茶多糖和咖啡碱等成分，
有调节脂质代谢、糖代谢、血液流变特性
和血管弹性等作用，能预防高血脂、高血
糖、血栓及各种因素引起的心脑损伤。
其中，茶多酚尤为重要，其功效表现在多
个方面。

◎调节脂质代谢与降血脂

其实不只是茶多酚，茶叶中的茶多
糖、茶色素和维生素C等物质均有一定
的降脂作用，以乌龙茶、绿茶及普洱茶为
最佳。

茶多酚能抑制肠管组织对胆固醇的
吸收，减少体内胆固醇的合成，降低脂蛋
白脂肪酶的活性，加速脂质分解。日本
学者岩田多子曾让48名成年女性每日饮
用乌龙茶7杯，6周后发现她们血液里的
中性脂肪和磷脂减少，动脉硬化指数也
明显降低。

茶多酚能抗血栓及改善血液高凝状
态。研究发现，它能有效降低高血压、冠
心病等血液流变异常患者的全血黏度、
血浆黏度、全血还原黏度等。茶色素也
有类似功效。

降血压与血管扩张。茶多酚有较明
显的降压作用。同时，茶叶中的咖啡碱
也能使血管壁松弛。形象地说，就是喝
完茶后血管会变粗，而通过血管的血液

还是那么多，血压自然就降低了。
保护缺血再灌注损伤。茶多酚是高

效抗氧化剂，对保护缺血再灌注损伤有
奇效，可有效保护心脏和脑等器官在缺
血再灌注过程中发生的各种损伤，从而
预防相关疾病的发生。

除此之外，茶叶中的儿茶素也值得
一提。它能抑制铜离子诱发的低密度脂
蛋白氧化、脐静脉内皮细胞诱导的低密
度脂蛋白氧化，减缓动脉粥样硬化。

人们喝茶后，通常会感到神清气爽，
这是因为茶叶中的有效成分能强心、抗
疲劳。特别是茶叶中的咖啡碱、茶叶碱
等生物碱，能使平滑肌、冠状动脉管壁松
弛，促进血液循环，增强心肌功能。另
外，茶叶中的茶多糖能使心率减慢，增加
冠状动脉的血液循环流量。

◎茶并不是越多越好

一个健康的成年人，如果平时就有饮
茶的习惯，每日饮茶12克左右，分3次～4
次冲泡是比较适宜的。如果体力劳动强
度大，特别是那些经常处于高温环境或接
触毒害物质较多的人，因为进食量大，消
耗也多，每日饮茶量可增至20克。

至于常吃油腻食物或喜好烟酒的
人，也可适当增加每日的饮茶量。不过，
对孕妇和儿童、神经衰弱者及心动过速
者来说，饮茶量应适当减少。

◎酒后饮茶，必须说“NO”

酒精对心血管的刺激毋庸置疑，浓
茶同样具有使心脏兴奋的作用。很多人
习惯以茶解酒，其实酒后饮茶会使心脏
受到双重刺激，加重心脏负担。对心脏
功能不佳的人来说，以茶解酒并非明智
之选。

酒后饮茶的害处还有很多。如茶碱
有利尿作用，人饮酒之后，体内酒精转化
的乙醛尚未完全分解，就会因茶碱的利
尿作用而进入肾脏。乙醛对肾脏的刺激
性很大，甚至会在一定程度上损害人的
肾功能。

总的来说，茶对养生防病有好处，我
建议大家适量饮茶。不过，对已经确诊
心血管疾病的患者来说，还要到正规医
院接受规范的治疗，毕竟茶只是茶，它不
是药。


