
润喉片(糖)会产生相应的副作用，千万别当成清凉糖随意含
服。西药类润喉片主要含抗菌药、碘等物质，杀菌力强，对口腔黏
膜刺激性大，长期滥用，会导致咽喉口腔部菌群失调，扰乱口腔
环境，从而易导致口腔溃疡的发生。对碘过敏的人服用含碘润喉
片，可能会诱发过敏反应。保健中药类润喉片的滥用则会导致咽
喉局部炎症的加重，此类药物多侧重润喉生津，而不适合于病毒
性咽喉炎，相反会使病情延误。
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千万别把润喉片当糖吃

莱州 吕富苓

我由于爱上网、爱看书，前些时
候得了飞蚊症，就是眼前总觉得有
个小蚊子飞来晃去，十分讨厌，闹得
心里烦烦的。医生给了些眼药水，点
了也不太管用。

那天在广场散步，一位大哥说
他有个妙方，就怕我没有毅力，不坚
持。我说只要不迷信，有道理，我就
能坚持。他说，就是经常使劲眨眼
睛，有空就眨，想起来就眨，要使劲，
让眼睛经常运动，延缓老化。

半年了，我就常眨眼睛，过了一
两个月，果然眼有些清气了，我就坚
持，逐渐效果明显了。如今，我仍坚
持着。

我已古稀有几，有一天夜里醒
来，觉得秋蝉、蟋蟀、秋虫都在叫。一
连几天，早晨起来也是听见叫，逐渐
我觉得不对劲。医生说这叫耳鸣,是
老人要耳聋的前兆，我好害怕。

那天在我们当地的奶吧，遇见
邻居郭大哥。他年近八十了，耳不聋
眼不花，一站一天，腿都不痛，养生
保健的道道儿真多。我连忙告诉他
我耳鸣的事。他说，养生是个长期的
工程，是个综合方法，不能希冀一个
妙方就奏效。

他古稀之年也有过耳鸣，他坚
持做耳朵保健操：用手掌捂耳又放
开；用手指轻揉耳前和耳后的部位；
轻揉耳边。再就是有意识地多吃香
菜，香菜最好别做得太烂，如炒香菜
茎，火候稍轻即可。郭大哥特别推荐
吃核桃，一天十颗左右，细嚼慢咽。
他说老人生活要有规律，心情好最
重要，耳鸣不可怕。

听君一席言，胜读十年书。我遵
嘱去做，半年来，耳鸣消失了，睡眠
也好多了。

我体会到，学点养生知识很受
益，除了病菌感染，相信人的机体有
很强的自我修复能力。如果能用科
学的养生方法细心保养，并长期坚
持，配合机体的修复能力，可以达到
事半功倍的效果。

坚持保养，

缓解飞蚊症和耳鸣

一一次次做做336600个个仰仰卧卧起起坐坐，，腰腰椎椎错错位位了了
运动不可蛮拼，循序渐进+姿势正确=科学健身

病榻札记

文/片 记者 乔显佳

前段时间笔者去某公司
采访，其负责人正在员工面
前做俯卧撑，邀请我加入锻
炼。“二杆子”劲儿一上来，在
众目睽睽之下一次做了100

个仰卧起坐。之后笔者就觉
得身体有些不适，以为晚上
睡一觉会好，没想到半夜起
夜时，竟感到自己的半个身
子几乎瘫痪。幸亏及时休息，
每天使用热盐敷，约一周才
痊愈。

无独有偶，济南某健身
俱乐部一名男教练，一次兴
起挑战仰卧起坐，竟连续做
了360多个。第二天，他满不
在乎地搬运重物，竟突发腰
椎错位，需要长期的调理才
有望恢复昔日健康。

济南银座健身五星级教
练、普拉提教练张亚楠说，上
述两种情形就是人们常说的

运动损伤。据分析，笔者受伤
的原因是仰卧起坐时，动作
不规范，由于腹部肌肉力量
不足，借助背部力量运动，导
致腰椎压力过大受损。另外，
骶骨与地面反复摩擦，肌肉
和神经受伤，招致半身暂时
性“瘫痪”的后果；而那名健
身教练尽管姿势是对的，但
是运动强度过大，也极易造
成身体损伤。

时下，跑步是很多人热
衷的一项健身或减肥运动，
但有的人并不知道，不当的
跑步方法也会招致身体损
伤，造成“跑步膝”症状，在上
台阶、下缓坡甚至走平路时
感觉膝部疼痛。出现这种情
况，一般与跑步者体重过大，
跑步时间过长有关，膝部长
时间承受高压受损。

有的人在家锻炼时使
用跑步机，腿部被动发力，
久而久之也会带来膝部的

磨损。健身教练建议这部分
人应多尝试室外着地的跑
步运动，用腿部主动发力。
在跑步机上锻炼，应控制时
间，建议以快走代替跑步，
一次控制在40分钟至1小时
为宜。另外，登山、骑自行车
等运动若不注意方式方法，
也 很 容 易 造 成 类 似“ 跑 步
膝”的症状。

使用器械训练强度过
大，或本人姿势不正确，也
会招致运动损伤。健身房中
准备的各种健身器材，每样
只为锻炼一、两部分肌肉，
如果健身者不注意这一点，
或“锻炼的不是地儿”，就会
伤害身体。平时不常健身的
人偶尔健身要注意控制运
动量，最好根据个人情况做
好运动计划，循序渐进才是
聪明的做法。

有的人为了强化减肥效
果，在腹内空空的情况下尝

试高强度锻炼，出现眩晕、恶
心甚至呕吐等现象。遇到这
种情况，及时嚼口香糖可以
有效缓解上述症状。张亚楠
说，实际上人们在运动前嚼
一点儿葡萄干等小食品，非
但不影响减肥，还有助于增
强身体新陈代谢，增强“燃
脂”效果，不过饭后不宜马上
投入运动，１－２小时后运动
比较适宜。

一般来说，一次性、持
续不间断地运动２０分钟以
上就是“有氧运动”，像跑
步、游泳都是不错的有氧运
动项目。但使用健身器械的
肌肉耐力和力量训练，以及
像 俯 卧 撑 、仰 卧 起 坐 等 运
动，一次性持续时间相对较
短，属“无氧运动”。运动专
家建议健身爱好者，最好选
择“有氧＋无氧”的办法，不
仅减肥效果良好，而且有利
于提高身体机能。

运动汇

文/烟台 王新奉

肛门指诊，是肛门、直肠
疾病非常重要的传统检查方
法，简单、实用，价格低廉。但
遗憾的是，近来似有被逐渐

“冷落”的趋势。
肛门指诊做法是，让病

人处于特定姿势(如膝胸位，
即病人跪在检查床上，头、手
放低，臀部抬高，暴露肛门)，
医生戴上塑料薄膜手套，以
右手食指，慢慢插人患者肛
门、进行直肠内触诊。一般医
生的右手食指，可触及离肛
门口6厘米左右，可凭触觉觉
察到直肠内的异常(如肿块、
狭窄、脓肿波动感及触痛感
等 )。再辅以直肠镜检查，即
足以让此范围内的直肠疾病
无所遁形，得到及时治疗。文
献记载，凶险的直肠癌，有
70%以上发生在这个部位，若
能及早进行肛门指诊及直肠
镜检查，大多能够被早期发
现、及早治疗，而凡直肠癌的
早期误诊，85%归罪于未及早
做肛门指诊。

某人近期大便时带鲜血，
过去有痔疮出过血，以为这次
又犯了，直到越来越严重才看
医生。第一个医生听了他的病
史“顺杆爬”，开了消炎、止血药
服后“好多了”。这让患者更坚
定了“信心”，一拖再拖……看
了另一位医生，只简单做了个
肛诊，当即诊为直肠癌，但已失
去最佳治疗机会！只能造瘘做
人工肛门。下一步要化疗、护理
人工肛门，生命前景不妙。而若
初诊医生只要用一个食指做
个肛诊，可能结果就很不一样。

一旦发现自己有肛肠疾
病的征兆时，如大便习惯改
变、不再定时，或大便形状变
细、便条上带血，甚至脓血
便，便后左下腹、肛门部不
适、疼痛等，就应及早就医，
先做个简单的肛门指诊是非
常必要的。

还需要提及的一点是，
肛门指诊，不仅对肛肠疾病
早期诊断不可或缺，对于泌
尿、生殖科及妇产科疾病的
诊断，亦非常重要。

遗憾的是，如此重要而

又简便易行的检查，却常被
病人自己或医生“忽略”。究
其原因，个人认为：

一是病人本身原因。毫
无疑问，肛肠部位属个人的
隐私之处，对该部位的暴露、
检查 (特别是由异性医生检
查)，仍被不少人视为非常尴
尬的事。因此，不到迫不得
已，绝不愿去就医。所以，常
常挨到了不得不去时为时已
晚。

二是医生方面的问题。
肛门指诊虽简单易行，但毕
竟要医生用自己的手指插入
患者肛门，虽然隔着指套，但
总会让某些医生(特别是年轻、
女性医生)，心理上有些疙疙瘩
瘩。若再遇上病人就诊时，局
部卫生清理不好，手套上有时
还会沾着脓血、粪便等秽物，
心理就更加“不适”，甚至影响
其以后做此检查的主动性。于
是，便会出现“君子动口不动
手”，仅靠问诊记录了事的怪
现状。漏诊、误诊就不足为怪
了。

三是肛门指诊收费过于

低廉，经济效益太少。不少基
层医疗单位基本放弃了此项
检查，而大医院肛肠专科，也
常被某些医生以价格昂贵的
电子结肠镜检查代替。

如何改变现状呢？个人
意见是：

一，像当年提倡尽量由
女医生做妇科检查一样，积
极培养女性肛肠病专科医
生。尽量做到隐私部位由同
性别医生检查。毋庸讳言，目
前国内医疗系统，肛肠科女
医生太少了。

二，建议做一种专门为
肛肠科检查用的纸内裤。仅
留暴露肛门的一个圆洞，其
余部位尽量遮蔽，或可减少
受检者的心理压力，使其不
再打憷。

三，适当调整肛诊等特
殊部位检查收费标准，以保
证医生的付出与收入相对平
衡，激发医生做肛门指诊的
积极性。还应加强科普宣传
教育，让人们觉得即使在检
查技术昌盛的今天，肛诊真
的不过时。

医人说医

肛肛诊诊没没过过时时，，不不该该被被冷冷落落

本报济南3月9日讯（记者 李
钢） 春节期间大吃大喝，您的血糖
有没有升高呢？14日（本周六）到济
南市中心医院免费听糖尿病诊治讲
座，专家将详细讲解糖尿病的诊断
和治疗。

据介绍，济南市中心医院会定
期举办公益健康讲座，2015年3月14

日（周六）9:00—11:00新的一期讲座
将聚焦糖尿病的诊治。讲座邀请济
南市中心医院内分泌科主任、主任
医师逄曙光主讲。作为从事糖尿病
诊疗和研究工作多年的专家，逄曙
光将重点讲述糖尿病的现状、糖尿
病的诊断、糖尿病的分型、糖尿病的
防治及进展。讲座地点位于济南市
中心医院综合病房楼二楼会议室。
市民可免费参加。

周六到中心医院

免费听糖尿病讲座

错误的仰卧起坐姿势是腰部拱起，使用腰部力量弥补腹肌力量的不足，结果会导致伤腰。仰卧起坐正确的姿势要求腰部部贴地，
使用腹肌的力量起坐。
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