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这些保障你要有

本报记者 乔显佳

热衷冬泳的发烧友级选手透
露，在济南，冬泳看起来挑战挺大，
其实不然。济南地下泉水全年恒温
１８度左右，比人们想象中可高多了。
长年在王府池子中泡着的冬泳好手
说，该泉池西南角泉水入口处，水温
约１８度，经过泉池一路散热，流到西
北角成了十五六度。相比夏天济南
动辄４０度左右的高温，池里池外的
温差在20度以上，反差较大，冬季济
南白天室外温度一般为零上几度，
水温恒定在18度左右，实际温差不
过十几度。“看着冷，实际跳到池子
里还挺舒服。”一些冬泳爱好者说。

长年冬泳的爱好者都有自己的
一个行李包，其中放着冬泳后勤保
障之物，有的看似不起眼，实际作用
还挺大。比如，带一块纸板，以便换
衣服的时候双脚踩着，既避免沾一
脚土又保温；带一条毛巾被，既可以
擦拭身体，也可以围在腰间“更衣”。
戴游泳帽，既是游泳卫生文明的表
现，避免将自己的头发掉入泉池中
影响观瞻，而且还是重要的保温工
具，冬泳时相对身体在泉水中比较
保温，露出水面的头部更容易受寒；
此外，有条件的要准备游泳镜，减少
凉水和阳光交替对眼睛的伤害；值
得一提的是，冬泳比较“刮油”，凉水
更容易带走人体皮肤上的油脂，因
此冬泳后会有皮肤干燥、瘙痒的感
觉，解决的办法相当简单，只要抹上
甘油就可立马消除。

除了冬泳之前身体得稍微活动
一下，冬泳之后还宜做点收尾活动，
这一点依照个人习惯，譬如俯卧撑、
慢跑、高抬腿，或者简单地甩手即
可，只要活动到身体微微发热，就可
以唱着歌穿上衣服，舒舒爽爽熨熨
贴贴地回家了。

哪些人慎用板蓝根

盲目用板蓝根的现象不少见，特别发生在感冒多发的秋季。
有几类人应禁服板蓝根：①过敏体质者要禁用板蓝根，许多过敏
反应为板蓝根注射液所引起的，表现为头昏眼花、气短、呕吐、心
慌、皮疹，有时为全身多形红斑型药疹，对板蓝根过敏者，要避免
使用之。②患有糖尿病的人不宜服用含糖的板蓝根颗粒剂。③对
于年老体弱，脾胃虚寒者来说，长期大量使用，就会使其体质进
一步下降，还可出现口淡、疲乏等症状。

高血压病人

可多吃土豆

山东省千佛山医院营养师 杜慧真

土豆在营养学界被称为“十全
十美的食物”，人只靠土豆和全脂牛
奶就足以维持生命和健康。土豆的营
养成分非常全面，营养结构也较合理，
只是蛋白质、钙和维生素A的量稍
低，要用全脂牛奶来补充。

在著名的预防及控制高血压
的饮食模式——— DASH饮食模式
中，土豆也占据了一席之地。这一
饮食模式的原则是多吃全谷食物
和蔬菜，这类食物富含纤维、钙、蛋白
质和钾，有助于控制或降低高血压；适
度吃瘦禽肉和鱼类将有益心脏；爱吃
甜食的话，就多吃水果，拒绝饭后甜
点；限制食盐摄入量，最好以辣椒等调
味料和柠檬取代额外食盐。

土豆钾含量很高，能够排除体内
多余的钠，有助于降低血压。欧洲人就
是把土豆当主食的，烤土豆是法国人
和德国人的常见主食，医生忠告不少
高血压患者多吃烤土豆，少吃白面包。
烤土豆、蒸土豆的淀粉含量比米饭馒
头低，升血糖速度也比白米饭白馒头
慢，而且饱腹感非常强。

胃溃疡或胃炎患者如果每天
空腹吃些土豆泥可有效地缓解病
情。我国著名营养学家李瑞芬对此
有一个形象的比喻：得了胃溃疡，
胃上就多了很多小窟窿，而土豆泥
就如同小膏药，能把这些小窟窿牢
牢地封上。

手手院院士士的的养养生生护护手手操操（下）

运动小贴士

中中医医教教授授冬冬泳泳三三十十年年

运动汇

文/片 记者 乔显佳

首次见到乔明琦是在济
南老城区的王府池子，1月中
旬的一天，我裹着厚厚的羽
绒服，正在采访冬泳市民，他
大步流星地走了过来。几名冬
泳爱好者当时眼前一亮：“他是
中医教授，坚持了３０多年了，
冬泳好不好你问他吧！”

见到熟悉的“泳友”，乔
明琦打着招呼，声音洪亮，笑
声爽朗，然后，他麻利地脱掉
棉衣，很快就跃入冬季的泉
池之中，自顾自地游个痛快。
池中池上，俨然两个季节。

年轻时为防感冒冬泳

乔明琦首次与冬泳打交

道，要追溯至上世纪八十年
代中期，当时，他还是一名正
在准备考硕士的青年学生。
由于学习刻苦，熬夜奋战是
常事，身体一劳累三天两头
地感冒。

为了提高身体的免疫
力，乔明琦开始尝试洗凉水
澡。一段时间后，他找到了当
时的山东工业大学游泳池，
那里有一批游泳爱好者，大
家每天在一起游泳，到了秋
季天凉的时候也坚持不辍。

当时山工有一位“刘教
练”，见大家喜欢游泳，很是
支持。大冬天，山工游泳池按
规定不再接受游泳者，但刘
教练却对乔明琦等一些游泳
爱好者网开一面，鼓励大家
接触冬泳。就这样，一连持续
了两三个夏冬。当年的一二
十人，也成为济南首批冬泳
爱好者。

此后，热爱冬泳的乔明
琦和“泳友”们陆续转战济南
砚池、护城河。护城河禁止游
泳后，他随济南的大批冬泳
爱好者一起“会师”王府池
子——— 这一百来平方米的水
域。

坚持冬泳头脑清晰

常年坚持冬泳，使得乔
明琦尝到了健身的好处。据

他讲，随着接触冬泳，感冒那
是“明显明显地减少了”，可
以说一年到头也轮不上一
回。常年坚持冬泳的人均骄
傲地自称“三无”人员——— 入
冬后，不用戴帽子、戴手套、
戴口罩，依靠自身较强的肌
体预防机制，就可以将风感、
寒感抵御在体外，大大减少
病原微生物致病的机会。

不仅如此，坚持冬泳使
乔明琦感到头脑分外清晰，
学习效率大为提高。自从在
山工接触上冬泳之后，凭借
过硬的体力和脑力，乔明琦
一路考上医学硕士、博士，而
且“都是以第一名的成绩考
上去的”，不能说没有冬泳的
功劳。

如今的乔明琦已经60岁
了，仍然承担着繁重的教学
科研任务，他是山东中医药
大学教授、博导，是我省首批

“泰山学者”岗位特聘教授，
他身体壮硕，精力充沛，皮肤
透出一种健康的红润。

四类患者谨慎体验

坚持冬泳30多年的乔明
琦认为，冬泳对身体有若干
好处。除了提高身体抵抗力，
预防感冒，游泳本身无论对
男性女性，都是最好的塑形
运动之一；冬泳让人的精神

处于被优化的状态，冬泳者
普遍会感到精神更清爽、头
脑更清亮。

由于冬泳是名副其实的
“最耗氧运动”之一，体验者
需要更多呼吸，获取更多的
水面富氧，加强氧气交换，就
会促进大脑的血氧平衡，因
此，常年坚持冬泳的人，精神
比一般人更加的活跃。

冬泳还是对人意志力
的极大锻炼——— 即便是冬
泳好手，在冰天雪地中面对
室外泉池，要想脱下身上的
棉衣跃入水中，也不是轻松
的事。因此，能坚持冬泳的
人，在日常生活和工作中一
旦定下目标，更具有实现目
标的定力。

不过，并不是所有的人
都适合冬泳。乔明琦说，患高
血压、心脏病、肺心病以及癫
痫四类疾病的患者，应谨慎体
验。以前，济南曾出现冬泳爱好
者猝死在水中的情况——— 虽
然夏季猝死案例也不少，不能
绝对作为“冬泳致命”的根据，
但冬泳诱发癫痫病发作的案
例，毕竟曾出现过。

乔明琦建议，冬泳爱好
者应该根据自身的实际情
况，以“适宜”为原则，不能莽
撞挑战超低温，挑战自身的
最大承受力，换句时髦的话
说：“冬泳池中莫任性”。

吃相
文/上海 杨昆 图/金红

中医认为，人体经络一
旦被堵塞，气血便会受阻，
内脏也会失衡，长期累积会
形成疾病。十二经脉的起点
和终点都在身体末梢，其中
有六条走到双手，停在十根
指头。手心上有三条阴经走
到大拇指、中指、小拇指；手
背上则有三条阳经走到食
指、无名指、小拇指。经常以
手指为中心进行各种活动，
可以使大脑皮层得到刺激，
保持神经系统的青春活力，

对老年痴呆可起到预防作
用。被誉为“手院士”的顾玉
东教授自创了养生护手操，
任何时间地点都可以练习。

① 刺 激 手 掌 中 央（ 手
心），每次捏掐20次。

②经常揉擦中指尖端，
每次3分钟。

上一期（1月20日B02版）
我 们 介 绍 了 养 生 护 手 操

（中），各位朋友每天可在上
述方法中选择2－3种交替使
用。同时，要尽量利用各种机
会活动手指。

前前胸胸后后背背痛痛，，得得了了心心脏脏病病？？
1、读者：我偶尔会左前

胸难受和左后背疼痛，有时
好几个月没事，有时发作起
来一上午会难受好几次，每
次时间半分钟到一两分钟，
做心电图看不出来，这是不
是心脏病前兆？我今年体重
由135斤增至148斤，平时不
运动，坐办公室，梨形体型。

济南市中心医院心内科
副主任医师关玉庆：根据症
状描述，存在心脏病的可能
性，但是肺栓塞、主动脉夹
层、肩周炎、软组织疼痛、消
化系统疾病等也会存在这种
状况，建议先去正规医院心
内科就诊，医生将根据患者
年龄、是否有高血压、糖尿病
以及心脏病遗传史等具体情

况做出进一步诊断。
在检查方面，可以去做

个运动负荷试验，可以检查
出心电图无法发现的问题，
就是在心脏有一定负荷的情
况下检查心脏是否有缺血情
况。如果检查结果呈阳性，建
议再做心脏造影检查以明确
诊断。应当如何治疗以及生
活中的注意事项，需要根据
最终诊断结果确定。

2、读者：最近患过一次
肠胃型感冒，还没好利索，浑
身又开始过敏。症状为手臂、
大腿、腰腹部甚至头皮、肩膀
起密密麻麻的成片的疙瘩，
像夏天蚊子叮咬，但是成团
成片的，半夜最严重，痒得睡
不好觉，早上醒来还有些斑

点，嘴唇也肿了。自己涂抹炉
甘石洗剂，会缓解很多。是荨
麻疹吗？应当如何治疗？

山东省皮肤病医院主任
医师田洪青：根据患者描述
应当属于过敏性皮肤病的一
种，很可能是荨麻疹，过敏源
不好说，有可能是感冒病毒，
即病原微生物，也有可能是
治疗感冒所服用药物中的某
些成分。

建议进行抗过敏治疗，
可以使用西替利嗪、扑尔敏
两类药物，其中，西替利嗪早
上服用，扑尔敏晚上服用。这
两类药物均是抗组胺药物，
而组胺是人体分泌的引起过
敏的一种介质。其中，西替利
嗪不易引起瞌睡。如果还不

见效，就应当找医生加点激
素类药物以缓解症状。

人体在夜晚植物神经活
动增多，血管扩张增强，因此
更易引起瘙痒。在日常保养
上，不易用热水等烫发病部
位，血管扩张后，症状将会加
重。荨麻疹是比较常见的皮
肤病，不过如果发病在呼吸
道黏膜上，会导致呼吸困难，
在消化道黏膜发病会导致腹
痛，所以，较为严重的荨麻疹
还是应当及时治疗。

如果您有关于疾病和健
康的任何疑问,请将问题发至
电子信箱 : q l s h e n g m i n g@
163 .com,或拨打96706120热线
电话。我们将竭力帮您解答。

（陈晓丽 徐洁）

我来帮您问

① ②

乔明琦


	B02-PDF 版面

