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自掏腰包为患者解决治疗难题
本刊记者 朱夏雅南

目前，仰卧起坐是女性认
为减腹最有效的方法之一。生
活条件的改善，加上长期坐在
办公室，“小肚子”难免会出
现。仰卧起坐是一种无负重的

有氧练习，不会产生大量的块
状肌肉。女性做仰卧起坐不仅
可以减去多余的赘肉和脂肪，
紧致腰腹部的皮肤，还有益于
卵巢排卵和宫腔保健。

仰卧起坐最怕以个数而论

仰卧起坐除了可以锻炼
腹直肌，还可以锻炼腹外斜肌
和腰背部的竖脊肌，能有效缩
小腰围和降低体脂量。做仰卧
起坐最怕的就是以个数而论，
强迫一分钟内必须做完规定
数量的动作，并以为这样可以
加强腹部力量，其实这样反而
容易造成腹部肌肉拉伤。

仰卧起坐不是随便做就能
减肥减肚子，要连续不断的使
腹肌出于紧张状态，速度不求
太快，但动作要做到位。过快的
频率并不能提高锻炼效果，只
有适当放慢运动节奏，才可以
避免过度疲劳所导致的身体不
适，增强腹肌的训练效果。很多
人因为腹部没有力，所以会用
双手夹住头部拉身体上卷，这
是错误姿势，因为此时用力点
是在肩颈部，而不是腹部。不要
因为想获得更大的成效而导致
姿势错误，这样不但达不到理

想效果，也很容易造成扭伤。

除传统做法外可创新升级

仰卧起坐很多人都会做，
肌时仰卧在地上，两腿屈膝，
稍微打开与髋同宽。双手放在
脑后或手掌轻轻触碰两边耳
朵。吸气、吐气时慢慢向上抬
起上半身，胳膊肘碰触膝盖时
一个动作完成，然后连续做同
一个动作。

除此之外，仰卧起坐还有
很多不同的做法。比如可以借
助一把椅子，仰卧在地上，双
腿抬起，小腿放在椅子上，然
后做仰卧起坐。这时要注意双
腿只是轻放在椅子上，不要下
压用力。屈膝抬腿仰卧起坐，
两腿并拢屈膝，向上抬起，使
得小腿平行于地面。两臂屈肘
并打开，双手放在耳旁。吸气、
吐气的时候收紧腹部做仰卧
起坐。要注意保持小腿平行于
地面，向上时膝盖和手肘不要
自动贴近。

自古以来，我国就有“冬吃萝卜夏吃姜，不
用医生开药方”的养生谚语，现代科学研究发
现，萝卜不仅含有丰富的维C和多种微量元
素，还含有芥子油等有益成分。冬季常吃萝卜
不仅可以消散内热，还有消积导滞等作用。

胡萝卜中富含的胡萝卜素可以补中气、健
肠胃、壮元阳、安五脏。同时，它还含有丰富的
丙氨酸和钙、磷、铁等矿物质，对保护视力、促
进儿童生长发育有明显效果。白萝卜性清凉，
有润肺止咳之功效。近代研究发现，白萝卜中
含有的芥子油和菜苷，能与多种酶发生作用，
是有效的抗癌成分。青萝卜具有健脾、防治痰
多、口干舌渴等功效。而且所含热量较少，纤维
素较多，吃后易产生饱胀感，所以有助于减肥。
经常食用青萝卜还可以降低血脂、软化血管、
稳定血压，预防冠心病、动脉硬化、胆石症等多
种疾病。而水萝卜则具有很好的利尿功能，利
于解酒。

胡萝卜补气健胃；白萝卜润肺止咳；青萝
卜健脾降脂；水萝卜解酒消食。不同的萝卜养
生功效不同，做法也不同。具体到餐桌上，下面
介绍几种萝卜的做法：

萝卜羊肉汤
青萝卜1000克，羊肉250克，香菜50克。将羊

肉去筋膜洗净切成小方块放入开水中，将萝卜
去皮切成滚刀块。将羊肉块放入开水锅中，用
微火煮20分钟后放入萝卜块，加入少许精盐、
料酒、味精煮5分钟后，撒上香菜末即成，具有
解热祛疾的食疗功效。

萝卜茶
白萝卜100克、茶叶5克，先将白萝卜洗净

切片煮烂，略加食盐调味(勿放味精)，再将茶叶
用水冲泡5分钟后倒入萝卜汁内服用，每天2次
不拘时限，有清热化痰、理气开胃之功，适用于
咳嗽痰多、纳食不香等。

炒胡萝卜酱
胡萝卜250克，豆腐干50克，海米10克。将胡

萝卜洗净切成小方丁块;豆腐干切成小方丁块;

海米冲洗后用温水泡透。锅内底油七成热时放
入胡萝卜丁煸炒七成熟时，放入黄酱5克，葱、
姜各10克及少许料酒、味精、酱油翻炒后，放入
豆腐干丁及海米煸炒后，淋上少许香油即成。
具有养血益气的功效。

糖醋萝卜条
水萝卜 7 5 0克，配米醋 2 5 0克，白糖 5 0

克，精盐5克，味精3克，香油10克。将萝卜洗
净去皮切成细长条块放入盆中，加入白糖、
精盐、味精、米醋及香油腌制2小时后品尝。
具有开胃、降脂、益气的食疗功效。

冬季多吃萝卜保健康仰卧起坐不可求快求多
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骨质疏松专项门诊开岛城先河

75岁的张女士在蹲下时，不慎坐到了
地上，感到腰背部疼痛难忍，在家吃了止痛
药也没有减轻。随后发展到既不能平躺也
不能站立的程度，家人带她去了多家医院
就诊，医生看了胸腰椎X片后怀疑是骨转
移瘤，家人都很紧张。经朋友介绍，张女士
找到郑飞波主任。通过检查，郑飞波主任发
现张女士的骨皮质很薄呈线条样改变，骨
密度很低，诊断为骨质疏松并腰椎压缩性

骨折，属于严重骨质疏松。
通过应用一种核素标记的磷酸盐药物

并坚持补给维生素D和钙片，一周后张女
士疼痛明显减轻，一个月后她就能站立和
独立行走了。目前张女士生活完全可以自
理，还经常介绍周围有相同情况的患者来
找郑飞波主任看病。据郑飞波主任介绍，
骨质疏松预防比治疗更为重要。如果张
女士早期就进行骨质疏松预防，就不会
造成骨折伤害。通过正规治疗，骨质疏松
患者都能恢复健康，提高骨密度，避免因
为骨折而引起死亡。

骨质疏松症是一种与年龄相关性的社
会性疾病。人口老龄化愈高，发病率高。世
界卫生组织关于骨质疏松定义为:骨质疏
松症是一种因骨量低下、骨微结构破坏，
导致骨脆性增加、易发生骨折为特征的
全身性骨病。

该病发生于不同性别和任何年龄，但

多见于绝经后妇女和老年男性，目前有年
轻化的趋势。在中国骨质疏松症患者已达
8600万人，占总人口6 . 6%，70岁以上女性发
病率高达70%以上，70岁以上男性发病率也
超过20%。骨质疏松的最大危害性在于骨
折，骨强度下降后，在受到轻微创伤或日常
活动中都可发生骨折。骨质疏松性骨折严
重影响了老年人的生活质量，大大增加了
病残率和死亡率。一旦发生髋部骨折死亡
率达20%，30%的患者可能永久残疾。

郑飞波，副主任医师，现任青岛
市中心医院核医学科和骨质疏松科
主任。青岛市医学会骨质疏松和骨
矿盐疾病学分会副主任委员，山东
省中西医结合学会骨质疏松和骨矿
盐疾病专业委员会委员。成立了青
岛市第一家骨质疏松门诊和骨质疏
松病房，擅长于骨质疏松和骨关节
性疾病的诊疗。
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汶川地震坚定回国决心

2003年27岁的董震获得
了去法国攻读骨矫形骨创
伤外科专业的机会。4年后他

被法国南锡医科大学附属
儿童医院儿童骨外科聘任
为专业医生。2008年汶川大
地震无数儿童被压在了废
墟下，骨折、外伤成为了当
时最急需的治疗。董震说，
他学习和从事的工作能帮
助灾区患者，但他却身在异
国。他打电话给母亲，让母
亲替他去捐款。当时，银行
所有工作人员都站起来服
务，这个小细节让他感动，
这些感触增强了他回国的
决心。

在法国留学工作近 7

年，董震博士掌握大量骨
矫形、骨创伤外科专业知
识，手术近千例让董震积
累了丰富的经验，在儿童
脊柱畸形矫形方面独具特
长。2010年青岛市妇女儿童
医院引进人才，聘任董震
博士为外一科副主任，成

立了儿童骨科。

自掏腰包为患者手术

今年3月，在青岛平度打
工的吴先生抱着3岁半的儿
子鹏鹏找到董震博士，经过
仔细检查，董震博士发现鹏
鹏患有严重双侧髋内翻，走
起路来左右摇摆不定，掌握
平衡也很困难。为了凑够给
儿子治病的费用，吴先生跑
回吉林老家卖掉了房子，但
手术费还是不够。董震博士
得知情况后说，鹏鹏手术不
能再拖了，先住院治疗费他
想办法。

随后董震博士找到医
院领导，为鹏鹏申请残疾儿
童医疗康复基金一万元。但
此时手术费还差不少，为能
及时给鹏鹏做手术，董震博
士拿出了自己的存款，承担
起了鹏鹏剩余的手术费用。

吴先生感激地说，董震博士
给了儿子全新的生活，没有
董震博士的慷慨解囊就没
有儿子的今天。看到鹏鹏能
像正常人一样的走路和生
活董震博士很开心，他说这
是医生最大的欣慰。

成骨不全并非不治之症

家住高密的瑶瑶早在4

岁时就已经和正常孩子发
育不同，两腿开始变弯。母
亲四处带她看病，当时一位
老医生说，瑶瑶是先天性疾
病没有治愈的可能，家人都
很绝望。今年9岁的瑶瑶很要
强，因为走路难看而不愿意
出门。她的母亲慕名来青岛
市妇女儿童医院找到董震
博士，检查后董震博士发现
通过手术瑶瑶腿部畸形完
全可以治愈。

从事骨外科临床工作10

多年的董震博士介绍，成人
留下的肢体残疾很难治疗，
有些甚至要做截骨手术。儿
童肢体残疾应利用成长期骨
生长骨发育的特点早治疗早
手术。随着医疗技术的提高，

目前先天性成骨发育不全、
先天性马蹄内翻足和先天性
特发性脊柱侧弯等疾病完全
可以治愈。董震博士呼吁，儿
童骨畸形与骨创伤的早期正
确治疗非常重要。

董震，淄博人，2003—
2010年在法国留学工作，先
后获法国临床医学博士、法
国儿童骨外科博士后 ,主攻
专业是脊柱畸形矫形和儿
童骨外科。2010年青岛市妇
女儿童医院引进人才，聘任
董震博士为外一科副主任。
18日记者专访了董震博士，
遇到经济困难的患者，他总
会为患者四处寻求帮助，甚
至自掏腰包为患者解决费
用难题。
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