
睡不好你会选择吃安眠药吗？美国梅奥诊所官网发布了关
于滥用安眠药的危害：一些患者服用安眠药发现效果不好，就擅
自加量，结果导致头晕、走路不稳、失眠加重等症状。专家提醒，
如果服用安眠药后睡眠质量没有改善，最好咨询医生调整剂量
或换药，千万别擅自加量。此外，所有的助睡眠药都不宜常吃，易
产生依赖，还会随着用药时间延长，逐渐出现耐药性，依赖感会
更强。
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助睡眠的药不宜常吃

本报济南4月20日讯（记者 李
钢） 初为父母的您，有没有为孩子
的小小意外而手忙脚乱、不知所措
呢？周六来听听专家给您讲婴儿该
怎么保健吧！4月25日（周六）上午
9 : 0 0 - 1 1 : 3 0，到济南市中心医院综
合病房楼二楼会议室，两位专家将
和您分享婴儿喂养、保健及疫苗接
种知识。

据介绍，讲座内容包括婴儿护
理、婴儿营养、计划免疫、婴儿心理
卫生、健康查体、体格锻炼、意外事
故预防等，以及疫苗知识介绍、一类
/二类疫苗区别、疫苗的接种程序、
接种注意事项、接种禁忌/暂缓、常
见接种反应/处理等。

两位主讲分别是温天莲主任医
师和沈国红副主任护师。温主任是
山东省儿童保健专业委员会委员，对
婴幼儿喂养、生长发育、婴幼儿早期
智力开发有较深入的研究。沈护士长
是济南市社区护理专业委员会副主
任委员，对新生儿及婴儿护理、预防
接种的相关知识有较深入的研究。

婴儿该怎么锻炼

周六听专家说

莱阳 徐爱清

我坚持跑步已有二十多
个年头了，因为长期进行中
长跑锻炼，治好了不少小病。

我以前患有慢性支气管
炎，咳嗽痰多，重的时候还会
影响睡眠。通过跑步，增强了
心肺功能，增大了肺活量，不
但我的慢性支气管炎得到了
较好控制，心脏功能也加强
了。另外我平常喜欢文字，常
年和电脑打交道，时间长了，
颈椎、手臂会感到不舒服。通
过在跑步中摇头、摆动双臂
的运动，舒缓了筋骨，感到浑
身轻松自如，舒服多了。

长期跑步还使人情绪乐
观，积极向上。有的时候，难
免因遇到不顺心的事而心情
压抑。这个时候，不妨来一段
中距离跑步。你会发现汗水
流下来的时候，坏心情和负
能量也随之消失。大汗淋漓
之时清风拂面，那种通体舒
畅、身心愉悦的舒适感溢于
言表。

有的人刚开始练跑步时
缺乏恒心，兴致勃勃地跑了
一两天后，就开始烦，不愿再
坚持跑下去。这个时候，最好

的办法就是找个“跑友”。一
个人跑步有时是枯燥的，有
个人陪伴，心情就会愉快得
多。两个人一起相互鼓励，相
互督促，坚持下去绝不是件
难事。但要注意，不是任何人
都适合做你的“跑友”，这也
是得进行“筛选”的。立志于
减肥或者关注养生的伙伴，
并且有颗持之以恒的心，这
才是“跑友”的最佳人选，而
那些又怕苦又怕累的人，最
好是“敬而远之”啦！

大部分人把最佳的跑步
时间放在早晨。我却喜欢在

晚上跑步。因为晚上可以说
是一天当中最清闲的时候，
没有工作压力，可以尽情放
松心情，领略夜晚美不胜收
的景致。需要注意的是，跑
步时间一般在晚八点到九
点为最佳，跑得太早和晚饭
冲突，跑得太晚又不利于睡
眠。如果跑得太晚，大脑神
经处于一种兴奋状态而没有
睡意，会影响第二天的工作
状态。

跑步后的自我调整也是
很重要的。大量运动后，切不
可立即坐下休息。立即坐下

会使人产生恶心头晕等症
状，甚至呕吐，有时还会使人
身体麻痹。也不能立即喝水，
跑后十分钟进水最佳，切记
水温不宜过低。

如果跑步时你喜欢听音
乐，就要选择适合的音乐。音
乐选得好，就会像原料源源
不断地注入身体一样，让人
忘记疲惫。轻快动感，恰到好
处的乐声，会有种越跑越轻
快的感觉。旋律均匀的音乐，
不轻不重的配乐，又会让你
有种坐着巴士去旅行的感
觉。

运动汇

坚坚持持跑跑步步，，疗疗心心又又治治病病

吃相

春春之之微微甜甜，，留留在在舌舌尖尖
文/崔滨

周末一日春雨，恰如其
分地迎来春季的最后一个节
气——— 谷雨。雨生百谷，花去
实出，菜蔬瓜果终于可以在
温润的水汽里结束一个春的
亮相，于暮春的和暖间展开
夏季的奔跑，留给我们舌尖，
一道微微清甜的回忆。

春盘留何味？《红楼梦》里
便有一幕精妙的春季饮食菜
色。第六十一回目里，大观园的
小厨房总管柳家的称赞：“前
儿，三姑娘和宝姑娘偶然商议
了要吃个油盐炒枸杞芽来，现
打发个姐儿拿着五百钱来给
我，我倒笑起来了。”

一个是深谙医理养生，
被宝玉赞为“无书不知”的宝
钗；另一个则是“才自精明志

自高”的三姑娘探春，大观园
里饮食段位最高的两位，一
齐想到了清炒枸杞芽这一春
季最为典型的时令健康菜。

枸杞虽为宁夏最佳，但
在我国大部分地区常见，春
季的枸杞嫩芽茎，微带甘，可
食用，与荠菜、马兰头并称

“春野三鲜”。枸杞药食同源，
医典《神农本草经》专为其
录：“枸杞春生苗叶，如石榴
叶而软嫩，为天精草。春天采
服，可滋补强身。”

今春枸杞芽虽未有机会
吃到，但荠菜和马兰头倒是
隔三岔五出现在我家的餐
桌，两样菜蔬轻轻柔柔，甜香
软嫩，搭配其他食材，也能让
淡者出味，浓者提鲜。这藏于
时蔬中的清新甘甜之味，正
合了春季饮食之养生之道。

唐代药王孙思邈在《千金方》
中说：“春七十二日，省酸增
甘，以养脾气。”即建议我们
春季为肝气旺盛之时，所以
易出现脾胃虚弱病症，此时
适当多吃甜味食物，利于补
益人体的脾胃之气。

不独中医推崇春季多食
甜物，西方营养学、心理学也
如是建议。心理学研究者发
现，春季便是抑郁症的高发
季节，应该多做些让人心情
愉悦的事情。而说到开心，还
有比吃甜食更让人开心的
吗？要知道，面对新妈妈们的
产后忧郁症，医生处方里的
重要一剂药方，就是巧克力。

甜食代表着糖的富集，生
物学家们知道，大脑能量的直
接来源，就是葡萄糖。当摄入甜
食带来的血糖上升传递到大

脑，大脑便会分泌使人感到快
乐的蛋白酶，这正是人类基因
中对获得维持生命的能量的
欣喜。春季是万物生发的季节，
在显著增加的光照和温度中，
果蔬中的碳水化合物加速合
成，没有夏季与秋季果蔬中那
种浓郁的甘甜，这种生长中的
碳水化合物展现出清新、恬淡
的飘逸之味。

如此春之微甜，既现身
在应时的春笋、蒲公英、菠菜、
马兰头、荠菜、芦笋和香椿里，
也藏在四季皆有的南瓜、豆苗、
韭菜乃至鲫鱼和刀鱼中；不需
浓油赤酱，只要清清淡淡的凉
拌、白灼、清蒸、小炒，便能在舌
边余味中，寻到只有春天才有
的甜。这清丽素雅之甜，让从
春到夏的衔接，有了一个意
蕴深长的过渡。

全全身身CCTT检检查查，，病病人人如如何何受受得得了了

医人说医

文/志洁

我是一名基层医院的医
生。在基层工作，每次遇到患
者要求“给开点好药”、“做全
身的CT检查”，说实在的，我
都有点愕然，有时感觉很尴
尬，有时无从下手。这时，我
总会怀疑，是自己的水平能
力达不到患者的要求吗？还
是患者的要求太高我们无法
满足？

现在的医疗市场上的确
存在一些价格昂贵的药品。
可能只是他们的造价太高，

或是某种原因导致价格上
升，却不一定代表效果可靠
或作用优良，说真的，有的昂
贵药品其效果不尽如人意。

众所周知，药品流通领
域的商业贿赂现象，在一定
程度上推升了部分药品的价
格。“开方提成、开单提成”
成为尽人皆知的秘密，药品
流通领域的成本无形中被
提高了。恰好有的家属或患
者提出要好药，医疗人员便
开出这样的药品。患者的要
求为良心尚存又心存犹豫
的医疗人员提供了方便，既

满足患者或家属的要求，又
增加了个人的收益，何乐而
不为呢？

然而，很多时候，万元的
药品不能治病、分钱的药品
能治病，哪种是好药？多数患
者是理解的，个别的不理解。
有的病人拿着救命钱，却被
开了贵药、提成药，若是医生
真正为解决病人的苦衷也无
可厚非，但有的也失之良心。

再一说是检查或是体
检，也许是人们对健康的要
求提高的缘故，总是遇到要
求全面检查的患者，更有甚

者提出全身CT检查。殊不知
CT检查就是X线检查，X射线
本身对身体有辐射，做全身
CT检查，病人如何能耐受得
了？如果有针对性地做，既能
解决问题又能减轻经济负
担，避免人为的过度检查、过
度医疗。

每当听到伤医事件的发
生，在气愤之余，医护人员应
先检讨自己的内心。同时，建
议患者或家属不要过分指导
医者的行为，许多时候，对医
者判断的过分干预恰恰导致
过度医疗。

长期脑鸣

影响寿命

脑鸣是脑细胞缺氧、脑髓空
虚后形成的一种类似蝉鸣、虫蛀、
电流一样的响声 ,中医称之为“髓
虚空鸣”,令人非常烦躁；不及时
治疗会导致失眠多梦、头晕、心烦
气短、记忆力下降等 ,更有甚者睁
不开眼睛 ,吃不下饭 ,让人痛苦不
堪。专家提醒 :长期脑鸣 ,会导致高
血压、脑垂体引发的性功能障碍、
脑动脉硬化以及脑萎缩等疾病。
因此脑鸣一定要抓紧治疗 ,千万拖
不得。

目前国内首个针对脑鸣病因研
制的产品脑鸣康胶囊已正式上市 ,

它以雪域高原的红景天为主要原
料 ,利用高科技提取出“脑髓生长
肽”和“神经修复酶”,增加脑髓细胞,

改善脑细胞缺氧状况 ,从而有效远
离脑鸣。一般1-2个疗程即可；告别
脑鸣 ,一身轻松 !据悉脑鸣康已被我
省东图大药房(东图大厦北80米路
东)率先引进 ,具体可拨打服务热线
400-633-7638详细咨询,省内可免费
送货,货到付款。

塑料吸管或含毒

应少用

冬天喝热奶茶，夏天饮凉果汁，
吸管被越来越频繁地使用，但其质
量问题却很少有人注意。近日，江苏
省质监局发布了对市面上塑料吸管
的抽检结果，其中七成为“三无”产
品，经常使用对健康不利。

本次检测涵盖多家知名餐饮连
锁企业、大型超市、多家电商以及各
大批发市场，结果显示：有90%多的产
品，迁移性金属离子超标；近一半的
吸管邻苯二甲酸二丁酯不达标；此
外，还检测出迁移性荧光物质、聚乙
烯、滑石粉等。在所有检测的吸管中，
无生产日期、无质量合格证以及无生
产厂家的产品占到了70%。

天津药物研究院副研究员李红
珠指出，金属离子在体内容易沉积，
超过一定限度就会转利为害。此外，
很多金属离子都是对人身体有害
的，比如铅和汞等重金属离子。迁移
性的金属离子比一般的金属离子更
容易发生化学反应，如牛奶、豆浆里
的蛋白质等容易与其形成络合物，
伤害身体健康。 （中国妇女报）
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