
除了某些有特殊保存温度要求的眼药水外，多数眼药水只要
密闭放在阴凉干燥处保存即可。有时将眼药水放置在冰箱保存不仅
不能“保鲜”，如果瓶盖没拧紧，其中的水分蒸发，还可能改变眼药水
的渗透压，不利于眼睛健康。眼药水制备时需满足无菌、等渗、适当
的酸碱度等质量要求，开封后与外界空气接触，使用时还可能与眼
睑、眼睫毛接触，这都可能污染眼药水，大大缩短保质期。因此，眼
药水开封后建议在一个月内用完，超过这个时间就不建议再用。
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眼药水放冰箱不能“保鲜”

德州 纪慎言

患鼻炎大约有两年的时间了，
今年春节之后感觉越来越重。快书
表演艺术家高元均在他的代表作

《怕》里，有句词叫“眼怕瞎，耳怕聋，
鼻子就怕气不通”。我已年至古稀，
眼花、耳聋都没让我害怕，但就是这
个鼻子不透气让我又急又怕。急的
是白天打喷嚏、流鼻涕，没法与人说
话，晚上得张着嘴喘气，不然就常常
憋醒了，睡不好觉；怕的是时间长了
会有病变，我的二舅哥就是因为鼻
炎不治，结果癌变。但在我的印象
里，好像大家都说过：鼻炎不好治！

俗话说“有病乱投医”，我四处
寻找偏方、验方和药方，也在网上查
问，民间搜集，像冲水、抹香油、按
摩、贴鼻贴等等，我大都试过了。其
中有一个“绝方”是往鼻腔里滴大蒜
汁，我做了两次，差点没有被那辣味
呛死！各种方法屡试无效后，我只能
靠自己从药店里买来的“ⅹⅹ鼻通
灵”救急，晚上睡觉时被憋醒了，就
赶紧起来喷几次。

3月中旬，病症越来越不见好，
于是在老伴的催促下我决定到医院
就医。那天，老伴陪着我步行到了医
院，顺利地挂了一个耳鼻喉科专家
号。大夫很热情很认真地了解病情、
病史之后，做了一个简易检查，告诉
我鼻腔中间的间隔骨向左偏斜，再
加上有过敏因素，所以常常鼻塞。他
又建议我做个鼻窦CT检查，看看是
否有病变。CT结果显示，鼻窦没什
么异常，验证了鼻腔间隔骨偏斜的
诊断。接下来，他为我开了一个喷雾
剂和两盒胶囊。前后也就是一个小
时的工夫，病就看完了。

更让我高兴的是，困扰了我多时
的鼻炎竟然大有好转，一天24小时，我
的鼻子起码有23小时是通气的，晚上
睡觉被憋醒的情况没有再出现。由
此，我得出了一个不可动摇的结论：
看病还是去医院找大夫保险。

看病还是去医院

病榻札记

本报记者 胡建明

你以为每天在网上晒跑
步地图就算是健身？你以为
骑上自行车出门溜达个把小
时就算锻炼身体？你以为到
泳池扎几个猛子，卖弄一下
各 种 泳 姿 就 能 赢 得 回 头
率……晒哥，这些老把戏早
就out了。夏天到了，晾晒“人
鱼线”才是你最应该掌握的
争脸技能。

女人迷恋“事业线”，男
人迷恋“人鱼线”。人鱼线到
底是什么？人鱼线又名人鱼
纹，学名为“腹内外斜肌”，指
的是男性腹部两侧接近骨盆
上方的组成V形的两条线条，
因其形似于鱼下部略收缩的
形态，故称之为人鱼线。

最近两年，随着“男色经
济”的崛起，很多娱体男星都
喜欢晾晒人鱼线以吸引粉丝，
像台湾影星彭于晏、周杰伦就
是个中高手，最近红得发紫的
跑男们也深谙其中的道道。

当然了，人鱼线并非男
人独有，很多爱美健康女性
也晒出自己的人鱼线。前不
久，邓紫棋在网上晒了一组
健身图片，就在粉丝中引起
了极大的轰动。

人人都想拥有迷人的人
鱼线，那怎么训练你才能得
偿所愿呢？从事健身行业16

年的京城知名健身教练张军
伟介绍说，只要方法得当，再
加上持之以恒的锻炼，一个
多月的时间你就能成功。

张军伟是去美国深造和

游学（混合健身或全面健身）
的第一人，目前，他在北京经
营着第一家由中国人自己创
立的CrossFit Box。17日，在
谈到人鱼线这个话题时，他
笑着说，最近这一年多，找他
谈论这个话题的学员有上千
人。

他说：“我首先要提醒的
是，要想练出人鱼线，不仅仅
是去掉腹部的赘肉就可以了，
大家首先要弄清楚，脂肪的消
耗是全身性的，而不是某一局
部，单纯做腹肌训练而想要拥
有人鱼线是根本不可能的事
情，所以训练应以全身性的针
对性训练为主，结合无氧运动
和有氧运动。”

张军伟说，如果大家没
有时间去健身房训练，最简

单有效的办法就是到操场或
者是公园跑上45分钟左右，
然后就地做以下几个简单训
练就可以，跑完步之后，马上
找个地方进行徒手深蹲、仰
卧起坐或者是俯卧撑，这几
个动作组合在一起练习3到6

组，每组次数为10-30次，中
间不休息或者是尽量少休
息，很快就能见成效。

“这些动作做起来都很
简单，但如果这些组合动作
间隔的时间比较长，那也很
难起到应有的效果。”张军伟
用非常专业的态度告诫训练
者，“既然你想见成效，那一
定要付出努力才行，如果你
只是很随意地把这些动作做
完，那还不如把这些时间节
省出来，去做别的事情。”

运动汇

个个把把月月就就能能练练出出人人鱼鱼线线
本报记者 胡建明

想拥有让人羡慕的“人鱼线”，
除了刻苦的运动训练之外，还要在
日常生活中注意饮食和休息。

张军伟说，训练之余，大家一定
要管住自己的嘴巴，千万不能想吃什
么就吃什么。训练期间，要多吃低碳
水化合物，比如稻米，麦片，红薯等，这
些食物的摄入量应该占人体总摄入
量的40%左右；其次要多吃优质蛋白
质，比如鸡蛋、瘦肉和鱼类等，占人体
总摄入量的30%左右；最后要多吃各
类坚果、种子等食物，占人体总摄入
量的30%。

“总的原则是尽量不吃高热量的
糖类，多吃点瘦肉、蔬菜、坚果、水果和
少量含有淀粉的食物。”张军伟说。

管住了嘴巴之后，你还要学会
休息。“我们通常把营养饮食看作健
身的第一个阶段，训练方法看作健
身的第二个阶段，那么第三阶段就
是训练后的恢复休息了。”张军伟建
议，每次训练结束后，一定要做10-
20分钟的身体放松和伸展恢复，此
外，还要保证每天都能睡上7到8个
小时，如果休息不好，那么这种高强
度的训练对身体是有一定的伤害。”

张军伟说，如果能做到这几点，
用毅力和信念坚持训练，只需要4周多
的时间，你就会拥有完美的人鱼线。

管住嘴，睡好觉

也是训练一部分

前一段时间的流行性感
冒，可真是坑了不少人。医院
里人满为患，别说老人和孩
子，青壮年输液住院的也是
平常。我家也没幸免。亲戚聚
会频繁，劳累了所以抵抗力
差，呼吸道感染又通过空气
传播，交叉感染无法避免。

先是4岁多的外甥流鼻
涕、低烧、咳嗽，后又发起了
高烧，幸好离医院近，去医院
一查：合并了支原体感染。输
液吧！天天去输清开灵和阿
奇霉素。接着，我接触了外甥
以后也感冒，一周后开始咳
嗽。我多喝水，注意休息，按
时吃清开灵和利君沙，一周
后大为减轻，但又把我母亲
和孩子传染了。

我母亲和孩子这一被传
染可真是麻烦。先是吃药，五

天后，我父亲觉得不见效又
带着她们去输液，在本村卫
生室输了三天，没好，又带去
邻村的卫生室——— 附近几个
村中口碑比较好的一个，又
输了三天。“怎么还没好呢？”
我父亲嘀咕着。

接着他又带他们去卫生
院，再输五天，还是没好。父
亲火了，冲人家医生护士发
了一通火，然后又带走了。这
一次，他们去了县医院，到了
县医院，一查，引起肺炎来
了，住院吧！两个人各住了二
十几天的院，最后我母亲还
是留下了机化性肺炎，遗憾
出院。

父亲不明白，母亲的化
验结果和我们一样，都是感
冒合并支原体感染，为什么
外甥和我都恢复得比较快，

而我母亲就成了机化性肺炎
呢？

我总结教训如下，母亲
和孩子迁延不愈的根本原因
就在于老是转院。一开始在
本村卫生室，医生怀疑是合
并支原体感染，输了三天清
开灵和阿奇霉素，第二个卫
生室改输清开灵和利君沙。
利君沙用了三天，刚开始起
作用，父亲又带她们转院，当
然，这一次又换了药。每一次都
是抑菌药刚开始起作用，父亲
就带着他们转院换药。怎么可
能好呢？只能越来越重。支原体
感染十几天没有得到正规控
制，能不引起肺炎吗？引起了
肺炎再重新用药，时间久了，
能不机化吗？

我父亲认为，大夫用的
药不对。其实，卫生室或者卫

生院的医生并非不会治疗支
原体感染，治疗支原体感染
用阿奇霉素或利君沙都对，
只是这两种药治疗支原体感
染需要一个周期，当这个周
期一次次被打断，患者体内
虽然也曾达到血药峰浓度，
但是不能持久抑制细菌蛋白
质合成，因而不能产生稳定
的抑菌作用。所以，母亲的病
一再被拖延。父亲听了，不再
反驳。

我想告诉大家，不论哪
一级医疗机构，医生的处理
都是严守国际标准治疗规范
和药典的，都比患者正确且
有经验。任何药物的治疗作
用都需要一个过程，切不可
因心急而乱打断治疗过程。
遵守医嘱，耐心治疗，才是最
快的治愈方法。

屡屡次次打打断断治治疗疗，，肺肺炎炎被被拖拖延延
山东省医学科学院附属医院 杜新英
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《病榻札记》：讲出您的医疗故事，帮助更多的人从中有所感悟。
《医人说医》：医务工作者说与医疗有关的事，尽在《医人说医》！
《我来帮您问》：架起与名医名家沟通的桥梁，为您的健康支招。
来稿请洽：qlshengming@163 .com。一经刊用，稿酬从优。

此为第三式“老僧托钵”。做法为两手外推，向两侧展开，划至腰际，翻掌前托与肩同宽，五趾抓地松膝三次。
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【编者按】八段锦是
我国古传至今的养生方
法。依据现有文献，八段
锦之名最早出现在南宋
洪迈撰写的《夷坚志》中。
今天，八段锦仍然流传很
广，各地都有养生爱好者
练习。我省八十一岁高龄
的中医名家乔鸿儒自创
了新八段锦，共分二十一
式，希望更多的人学习受
益。演示者为乔鸿儒弟子
谭桂昌先生。

新八段锦（二）
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