
对不少“病号”而言，睡觉前除了洗漱，还有一件必须要做的
事——— 吃药。睡前吃的药有一定特殊性。需要在睡前服用的药
物，多是为了利于起效，如安眠药能帮助睡眠；硫糖铝和铝碳酸
镁也最好睡前服，因为此时胃部已排空，服药形成的保护膜不易
被破坏；他汀类药物也推荐睡前吃，因为胆固醇的合成在午夜时
最高。此外，睡前服扑尔敏等抗过敏药是为了避免嗜睡的副作用
影响工作和生活。
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为何有些药物要求睡前服用

运运动动家家教教，，练练出出皮皮实实三三兄兄弟弟
一个美国家庭的运动观

文/片 乔显佳

13岁男孩练出

六块腹肌

十几年前，齐晓艳在美国
认识了丈夫白哲明，这是个热
爱拳击运动的男人，婚后经常
带着她去看当地的拳击比赛。
白哲明希望儿子长大后，像他
一样锻炼出一副好体格。为此
在第一个儿子齐伊龙4岁时，他
们就迫不及待地给他报名学
习跆拳道，此后练习空手道、中
国武术……小时候的齐伊龙
身体比较瘦弱，性格内向，不太
愿与人打斗，白哲明偏偏刺激
他，激发儿子与人对战的勇气。

有一次，体弱的齐伊龙在
与人对练时，被对手一脚踢飞，
气得满脸通红，喊着“不学了”

“不学了”，白哲明却不为所动，
坚持“你必须学习”，1年半后，
齐伊龙的功夫有了明显提高。
接下来，他又跟着李连杰一位
陈姓师弟学习中国武术。９岁
时，跟着父亲练习拳击。3年前，
又学练泰拳，算下来只有13岁
的齐伊龙已经5样功夫在身啦。

由于长期锻炼，如今他有

一身结实的肌肉，掀起衣服，清
晰的六块腹肌是这个13岁男孩
的骄傲。我与他尝试掰手腕，感
觉他的力量远超过同龄人。齐
晓艳说，受家庭影响，其他俩孩
子也痴迷运动，老大齐伊龙经
常把两个弟弟当“靶子”打，生性
好斗的老二更是常欺负老三，有
时候看着打得挺重，却连她自己
也很奇怪“那么打就没事。”不知
不觉三兄弟就长大了。

运动是全家

每天必修课

在美国，三兄弟日常健身地
方很多，可选项目也多。有人过
生日，孩子们就相约着包场打保
龄球、攀岩，花费很低。经常玩的
有网球、曲棍球、羽毛球、篮球、
足球、冰球、橄榄球、高尔夫、骑
马、游泳……二十多种。齐晓玲
说，在他们居住的美国新泽西州
的某小镇，类似空手道、跆拳道
这样的培训班遍地都是，而回国
后最大的困扰就是适合孩子的
健身场所难觅。

4年前，全家回到济南开了
一家西餐厅，三兄弟也被送到济
南东部一家学校学习。齐晓艳觉
得，中美两国基础教育理念有很

多不同，尤其是日常健身方面，
有一次，她与一名同学的妈妈聊
起孩子健身的事，对方诧异地
说：“孩子那么多作业，还有时间
去健身吗？”还有一次，学校一位
老师见三兄弟课后花在运动上
的时间太多，提醒齐晓艳：“与考
试相关的运动项目可以练练，与
考试无关的练了干吗？”

很多中国人心目中，“体格
健硕”与“头脑简单”似乎有某
种联系，在美国人白哲明身上
则完全不是这样。他是一名执
业药剂师，该职业在美国属于
高薪职业，考证难度也非常大。
在济南的家中，白哲明每周健
身３－４次，家里有沙袋，爷儿4

个围着一起打。
身处一个健身氛围浓厚

的“国际之家”，济南姑娘齐晓
艳本人也热爱运动。怀老大齐
伊龙时，为了“好生”，她每周在
家里的跑步机上慢跑３次，每次
５公里。预产期前一周，她还坚
持到游泳馆游泳。

看看身边的家庭，父母白天
忙于工作，下班后往沙发里一
卧，孩子则在台灯下做功课，或
者穿梭于各个辅导班。我们常常
问，为什么中国的男孩子缺乏阳
刚之气？为什么体育课上能拉起
引体向上的男生越来越少？我想
除了归因于教育环境，每个缺乏
运动基因的家庭应当反思。

运动汇

在位于济南泺源大街上的银座健身俱乐部，常常能看见有这样一家五口：父亲白哲明身材高大，是
一名擅做西餐的美国人，母亲齐晓艳身材娇小，是一名喝着泉水长大的济南姑娘，3个儿子分别13岁、10
岁、6岁。通常情况下，这边父母健身，那边3个皮实抗造的混血儿子已经打成一团。

如此有活力的一家人引起很多人好奇——— 他们是谁，为何这么喜欢健身？元旦期间，我采访了这爱
运动、爱生活的一家人。

文/李亚曼

元旦清风徐来，流感肆
虐，丈夫和3岁半的小女儿接
连中招，全家67%的人口被撂
倒了……我作为家里的女主
人，在这个节骨眼上必须挺
着，否则谁来照顾这爷俩啊!

按照唯物主义的观点，
人感冒发烧就得赶紧地打针
吃药。为赶在每天清晨泉城
大堵车之前到济南市妇幼保
健院，凌晨5点半，我们一家
人就起床了。试试女儿的体
温，烧到39 . 5度，再烧怕把孩
子烧糊涂了。平时粉嫩嫩、白
净净的小脸，如今被烧得眼

圈发红、脸色发紫，浑身像个
小火炉，看着真让人心疼。因
为夜里起夜睡得不好，叫也
叫不醒。好不容易睁开眼，看
到游戏机，马上翻身坐起来，
玩得全神贯注，好像病全好
了，你要不相信孩子的天性
是玩看来真不行。拾掇妥当，
驱车上路，走在高架桥上，窗
外是漫天火红的朝霞，女儿
精神头也大了起来。

在医院，女儿先扎针，疼
得嚎了几声，赶紧递上游戏
机，立马治愈。手上连着针
头，玩着游戏之余，她满不在
乎地做鬼脸，好像生病的压
根儿不是她！

为利用好时间，丈夫也
让医生开了药，爷俩比肩而
坐，一起打吊针。这俩“倒霉
蛋儿”一庄一邪的表现，让人
又好气又好笑。

丈夫平时热衷健身，精
力充沛，结婚以来，夜里很少
见他11点之前上床睡觉，自
个儿捣鼓事儿，有时候熬夜
写文章、看书，有时候倒饬个
人收藏。我劝他别熬夜，既伤
神伤胃又容易上火，尝试几
回无效后，最终还是放任自
流。元旦突如其来的一场重
流感，把这个壮实人儿也一
下子撂倒了。乖乖，没想到生
活规律全面颠覆，晚上九点

不到就上床睡觉，晚饭也按
时按量吃了。看来干说没用，
还是生病最有说服力。

一场突如其来的流感让
我们重新反思生活习惯，怀
念健康的日子，也珍惜一家
人共同经历的难得时刻。看
看这爷俩尽管有病在身仍然
乐观开朗的样子，我也感到
欣慰。人其实就活一个心劲
儿，心劲儿在，百病痊愈，心
劲儿不在，诸病缠身。这次感
冒也给我们提了一个醒，应
该注意生活细节，防微杜渐，
平时继续加强锻炼，增强体
质。若能今后举一反三，对新
年来讲就是好兆头。

新新年年第第一一病病，，流流感感来来袭袭

2015健康教育学校

即将开讲
全年数十场热点

健康讲座虚位以待

本报济南1月12日讯（记者 李
钢）“新一年健康教育学校内容将
更加丰富。”近日，济南市中心医院
举行该院健康教育学校新一年开班
启动仪式。据悉，从1月24日起，该院
健康教育学校将推出数十期健康教
育讲座，免费向广大市民开放，讲座
时间一般在周六上午，有兴趣的市
民可留意该院预告。

“治病不如防病。”为普及防病健
康知识，济南市中心医院于2011年正
式成立了健康教育学校，采取健康教
育讲座、互动、答疑、义诊、发放健教处
方等形式，大力开展健康教育工作。

2014年底，济南市中心医院被
济南市卫计委推荐创建“山东省级
健康教育基地”，该院是济南市唯一
一所创建“山东省级健康教育基地”
的医院。

据悉，1月24日将推出新一年第一
期健康讲座，聚焦高血压。之后每月
大概都有两期左右的健康讲座。

在普及健康知识方面，本报于
2014年启动了健康大讲堂大型公益
活动。新的一年，本报健康大讲堂将
进一步扩容，联合更多的医院和专
家，为广大读者提供更为丰富和权
威的治病防病等健康知识。

““手手院院士士””的的养养生生护护手手操操（上）

文/上海 杨昆
图/金红

手是人体的重要器官。俗
话说“心灵手巧”、“十指连心”，
实际是脑灵手巧，手巧健脑，脑
和手关系最为密切。从中医观点
来看，手上集中了许多与健康有
密切关系的穴位，联系着全身的
内脏，因此手对各脏器的作用是
十分明显的。依据经络理论和
全息理论，手掌各部位对应脏
腑各器官，对手掌各部位的锻
炼也可以起到保健作用。

手是人类的第二大脑。被

誉为“手院士”的顾玉东教授
说：手是人类神经感觉最为敏
感的部位，神经纤维也最集中。

动手后脑循环会发生改变，手
的动作形成大脑新的兴奋点，
产生一个新的联系，有利于理

解，有利于记忆，有利于思考。
顾玉东院士自创手指操，练手
又健脑。

①将小指向内折弯，再向
后拔，做屈伸运动10次。

②用拇指及食指抓住
小指基部正中，揉捏10次。

③将小指按压在桌
面上，用手反复刺激之。

齐晓艳和三个孩子。

鸡眼 脚垫 干裂

一抹消

俗话讲：“人老先从足下老”。专
家指出：脚底出现鸡眼、硬垫、干裂
使脚部经络循环不畅，危害严重。

“香港易清足”采用靶向生物剥
离技术，由2名生化博士、2名医学硕
士以及多位专家依据古方结合现代
医学共同历时五年独创研制而成。
它是一种天然植物活性提取物，能
迅速穿透脚部死皮、硬茧，平衡皮下
营养，抑菌清毒，使之与正常皮层自
然分离，在7-15天左右使鸡眼、硬茧
等无痛自然脱落，轻松祛除脚茧、脱
皮、干裂、脚气等手脚问题，恢复脚
部健康、完美。

咨询：0531-66960943(免费送货)

经销：共青团路68-1号；大观园
华东；二环东路四世堂；章丘永兴
堂；济阳永康 ;商河百姓 ;长清为民；
济宁太东 ;德州医药大楼三易 ;泰安
神农；新泰润康；聊城华源；莱芜太
济堂;菏泽曹州;郓城永华;枣庄康维；
潍坊颐卜生；淄博三康；临淄百瑞；
淄川恒源；烟台毓璜顶本草；滨州康
乐 ;临沂忠信堂 ; 威海益寿堂 ;青岛
威海路本善

病榻札记

极普号新品

普洱茶登陆山东

1月11日，“云之巅，心境界”极
普号山东省经销商授牌仪式暨首发
纪念饼发布会在济南举行。活动现
场，来自云南农业大学普洱茶学院、
云南普洱茶研究院副院长周红杰教
授，为大家讲解了普洱茶的养生功
效。山东各地的上百家代理商现场
签约，据悉，此次极普号充分吸收行
内优秀茶业企业及个人成为股东，
打破品牌加盟概念，让销售环节充
分参与到企业的生产和品牌经营中

据了解，此次极普号新品普洱
茶，取材勐海西部巴达山，树龄100

年以上的大树作为其原料来源。此
茶采用天然石模压制，由资深制茶
名家全手工精心制作而成。其汤水
入口绵滑醇和，清凉润喉，甘之如
饴，值得大家期待和关注。
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