
感冒药品牌不同，价格也相差好几倍，尤其是感冒类中成
药，最便宜的都比西药贵。专家解释，中药制剂和西药制剂是两个
不同的价格体系，不能简单类比。除原料价格高外，中药制品大都是
从中药材里提取出来，而西药主要是化工合成，两种不同的生产方
式让中药制剂的成本更高一些。出现感冒症状后，要对自己的病情
有个大致评估，普通感冒患者买药，一定要仔细看药品说明是否
对症，不能迷信药品价格越高疗效越好的谬论。
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感冒药不是越贵越好

腰痛、膝盖痛、腿变粗

姿姿势势不不对对，，深深蹲蹲伤伤不不起起呀呀
本报见习记者 范佳

经常健身的人，都听过一
句话“不深蹲，无翘臀”。网络上
流行的减肥操也融入了大量的
深蹲动作。深蹲可以增加腿部
肌肉的耐力和力量，紧实腿部
肌肉，塑造臀部线条，在健身训
练中非常流行。

以我个人的经验，经常进
行深蹲训练后，下肢肌肉的确
变得紧实了，但也出现了膝关
节不适和腿部肌肉肿胀的感
觉。在百度“深蹲”吧中，有很多
吧友和我一样存在类似的困
扰。深蹲怎么练才能既塑了身
又不受伤呢？对此，英派斯健身
俱乐部训练部主管赵伟有足够
的经验。

连做700个深蹲

被送医抢救

“12312jk”有一天做了200个
深蹲后，第二天起床后感到后
腰肌肉疼得厉害。“汐影R”练了
2个月的单腿深蹲，伤到了膝
盖，洗澡时两膝盖发红，蹲久了
腿一伸直就痛。想塑身的软妹
子“PT树”惊呼：“深蹲2个多月
了，翘臀没练成，大腿肌肉却呼
呼的！”

更有甚者，长沙一名31岁
的“女汉子”在参加素质拓展训
练时连做了700多个深蹲，结果
导致“横纹肌溶解综合征”，肾
脏衰竭后被送到医院抢救。

“很多人有圆肩驼背的问
题，没办法控制好身体的平衡。
要把手臂伸出去，保持身体的
平衡，去完成这个动作。”赵伟
说。

在训练强度上，赵伟表示，
一般每组深蹲动作练15到20次
或20到25次即可。如果一天只

练一组，可以每天练。强度较
大，如增加到3到4组，第二天腿
部酸痛的感觉会非常明显，需
要休息一到两天。赵伟建议：

“深蹲不能连续做几百个，每做
20个左右，就要休息一会儿。”

正确深蹲

有助膝盖保养

对于不少人练深蹲产生的
困惑，赵伟表示，膝关节疼痛是
由于下蹲时身体重心太靠前，
使得膝盖超过脚尖很多。时间
长了就会引起膝关节损伤；后
腰疼痛是因为下蹲时脚背没有
成一条直线，造成腰部压力过
大，而腹部没有力量，导致腰肌
损伤；大腿肌肉变大也是由于
动作不到位以及蹲完没有进行
及时拉伸，怕深蹲造成腿变粗，
应配合有氧运动。

“连续深蹲700个被送医院
抢救则是因为运动过量。”赵伟
分析，深蹲时，有很多中小肌肉
群参与维持这个动作。小肌肉
群的力量不太强，能持续的耐
力时间也不太长，次数越多越
疲劳，身体的稳定度变差，动作
就容易变形。一产生变形，身体
的损伤就开始了。“要想减肥，
每天运动量不应超过2个小时。
要想增肌，训练时间也要控制
在1到1 .5小时。”

“正确的深蹲对身体尤其
是膝盖是有帮助的。”赵伟解
释，关节腔里没有血管，它的营
养、滑液分泌主要来自于周围
肌肉的血液循环。经常锻炼到
这部分肌肉，会感到膝盖周围
肌肉发热发胀，这就说明血液
循环加快，增加了对膝关节腔
的渗透作用。营养等就会进入
到膝关节腔，膝关节就会越来
越年轻。

【编者按】作为从医60余
载的中医名家,乔鸿儒先生总
结出了一套有效的养生方
法。老先生说，养生十六宜无
固定顺序，动作不必求全面，
次数由少到多。贵在持之以
恒，勤行不懈，自能达到自我
保健、颐养天年的目的。

养生十六宜是以导引按
摩为主的锻炼方法,具有健身
愈疾 ,益寿延年的功效。其法
简便、动作轻缓 ,尤适宜老年
人。

九、腹宜常摩
《寿世传真》曰：“食后徐

行 百 步 多 ，手摩 脐 腹食消
磨”；《神仙起居法》谓按摩腹
部“岁久积功成，渐入神仙路”。
盖摩腹之道，其法简单，贵在坚
持，自有祛病延年之实效。“摩
腹之法，以动化静。以静运动，
合手阴阳，顺乎五行……去旧
生新。充实五脏，驱外感诸
邪，消内生之百病”（《延年九
转法》），其利可谓博矣。

本功不论行住坐卧，闭
息两手搓热，上下相叠，着肉
或隔单衣绕脐按摩，分小、
中、大圈，先小后大，左右各

2 1转，每次可行一至数遍，
早、中、晚各做1次，冗忙时减
为两次，于清晨醒后和晚间
睡前行之。《神仙起居法》、

《延年九转法》均摩腹为主，
望诸君勿以简易而轻视，只
要持之不厌，定能收到实效。

十、谷道宜常提
谷道即肛门，提及提肛，

不拘时行之。吸气时稍用意用
力撮提肛门，连同会阴上升，稍
凝一下放下呼气，如此做5-7

次。有升提阳气及防治直肠黏
膜脱垂和脱肛的作用。

十一、肢节宜常摇
要求上肢活动如转辘轳

状。肢摇可以伸展四肢关节，
疏通经络，使四肢灵活，并能
防治肩周炎、网球肘等病。并
步站立，握固抱肘，右脚向前
迈出一步，呈弓步状，左上肢
向前轮转如转辘轳状9次，再
反转9次。一般先左后右，做
完一侧，收步再做另一侧。

十二、足心宜常擦
又称“擦涌泉”。涌泉穴

位于脚心，第二跖骨间隙的

中间凹陷处，为足少阴肾经
之井穴，主治高血压、头疼等
症。擦涌泉穴能祛风湿、健步
履、固肾暖足、增进睡眠，宜
在晚间行之。赤足或穿薄袜，
用左手扳住左脚趾。使脚心
突出，以右手掌劳宫穴（别名
掌心，属手厥阴心包经）贴于
涌泉穴，缓缓旋转摩擦81次，
然后换擦右侧，可做一遍或
数遍。久擦涌泉穴可引火归
源，有平降血压，防治积热上
冲的牙痛、头痛诸病。

十三、皮肤宜常干（浴）
按摩全身皮肤，如洗浴

状。干浴可促进皮肤血液循
环，使气血流畅、肌肤光莹，
久则增进手指的握力及四肢
肌肉的弹性。坚持此术的老
年人，可收到“瘦不漏骨，丰
不下垂”的效果。

此法遍摩全身，先前而
后，由上至下。两手搓热自百
会始，次面部，左右肩臂、胸
腹两胁、腰部、左右腿。面及
胸腹由上而下摩擦，腰部由
两手向下推摩，四肢上下来
回摩擦，次数不拘，使皮肤生
热为度。本功记载历史悠久，

《养性延年录》载“摩手令热，
按摩身体，从上而下名曰干
浴”，有祛风寒，治疗头痛、时
热的功用。

十四、背宜常暖
《寿世传真》曰：“肺系近

背，暖则不受风寒。”背为阳，
易被风寒所袭，故外感恶寒
常始自背。背宜常暖是起居
养生内容之一。

十五、胸宜常护
注意保护前胸，勿受创

伤。日常自行车车把常创伤
胸肋部，公共汽车乘客拥挤
时，易被肘创伤胸部。创伤胸
肋，轻则软组织损伤，重则肋
骨骨折。就一般挫伤，疼痛非
常，给生活带来诸多不便，而
且常缠绵不愈，故护胸有益
于摄生。

十六、大小便时宜禁口勿言
合口闭息，牙关咬紧，使

腹压增加，则大小便顺利排
出。此时讲话不但降低腹压，
并有耗气之虞，不利于大小
便排解，亦为养生之所忌。

医人说医

八八十十岁岁老老中中医医的的养养生生十十六六宜宜(下)

蹲的过程中，一定要保持腰背成一条直线，膝
盖和脚尖在一条直线上。往下蹲时膝盖略微超过
脚尖一点点。起身发力时不是臀部先起，而是先用
脚后跟发力，带动着身体直直地往上走。深蹲时手
臂最好放在脑后或背在身后。（资料图）

读者：我儿子26岁了，近期失眠
严重，整夜睡不着觉，情绪也非常焦
虑。跟他聊天，他说是因为工作和感
情上遇到一些事情，太纠结。他做设
计工作，养成了12点以后睡觉的习
惯，经常蹲在电脑前，不爱运动，不
过以前并没有明显的失眠。希望专
家指点一下怎么治疗。

山东省千佛山医院神经内科主
任医师唐吉友：睡眠影响着心理健
康 ,失眠的人群中 ,约有六成伴有抑
郁、心境恶劣等不良情绪。看描述，
这位小伙就是因为心理促发因素导
致失眠，应先解决心理问题，如果有
必要可以找精神科医生咨询。再者
就是睡眠习惯的调整，夜晚由于生
物钟调节，睡眠程度往往较深，休息
充分，而白天光线强，即使再睡也不
解乏，想必很多人都深有体会。因
此，建立规律的睡眠时间和良好的
睡眠环境也很重要，平时多运动，也
可促进睡眠。

如果心理问题暂时解决不了，
可以试试冥想的方法，这是美国神
经科医生提倡的一种放松疗法，睡
前静卧或静坐，有规律地深呼吸，把
精力集中在呼吸上，而非睡眠这件
事本身上，或许会有效果。同时，可
以适量用抗焦虑药物、促睡眠药物，
不过这也只是权宜之计，并不能解
决根本问题。

读者：嘴干严重，口臭，请问是
什么原因，希望能有办法。

山东省千佛山医院中医科主任
医师宋鲁成：口干、口臭无非两大原
因：一是口腔疾病，如牙周炎、牙龈
炎，口腔中细菌的滋生容易导致口
腔异味；二是胃肠道问题，中医讲就
是胃火过旺，辩证上有胃肠实热、阴
虚火旺等多种，具体还需要到医院
请医生诊断。饮食上建议少食高热
量、难消化的食物，忌辛辣食物，宜
清淡饮食。

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 @ 1 6 3 . c o m ,或拨打
96706120热线电话。我们将竭力帮
您解答。

本报记者 徐洁

冥想疗法

有助于睡眠

我来帮您问

今年“五一”劳动节，省医学影
像学研究所被中华全国总工会授予

“工人先锋号”和“全国五一巾帼标
兵岗”荣誉称号。

多年来，山东省医学影像学研
究所在技术研究、学术交流、精神文
明建设等各方面做了大量富有成效
的工作。20多项新技术、新项目为全
国首创甚至国际领先，在全国省级
医疗单位率先推出了“全天候、无预
约检查”、“快速出报告”、“一片通”
等十项便民惠民服务举措。

(王国勤)

省影像所获

全国“工人先锋号”

运动汇
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