
风油精适用于中暑引起的头痛、头晕，以及晕车、蚊虫叮咬
等。有些人应忌用：孕妇、新生儿禁用；皮肤有烫伤、损伤及溃疡者
禁用；涂抹后皮肤出现皮疹、瘙痒者禁用。把风油精涂抹到人中、太
阳、印堂等穴位，可起到预防中暑的作用。如果因中暑引起腹痛，可
在肚脐滴几滴风油精，再贴上伤湿止痛膏，即可缓解疼痛。但在出
汗时不宜使用，风油精含有的薄荷脑、樟脑等芳香剂，会通过汗
腺被人体吸收，尤其是过敏体质的人群更应在出汗时慎用此药。
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出汗时慎用风油精
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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。

弯弓射雕：马步，抱十字手，右
手在前，向右侧拉弓，左手呈持弓
状，左右动作，左右三次。

新八段锦（六）
还还在在郁郁闷闷吗吗？？来来听听专专家家““解解闷闷””吧吧
健康大讲堂周五解读抑郁症，拨打96706120抢座吧

本报济南6月29日讯（记
者 陈晓丽） 随着工作生
活压力的增加，现代社会越
来越多的人受到抑郁症的困
扰。一项调查显示，全世界约
有3 . 5亿人患有抑郁症。本周
五（7月3日）本报和省精神卫
生中心主办的健康大讲堂邀
请山东省精神卫生中心心理
专家杨晓东开讲“抑郁症及
常见问题”。广大读者可于当
天下午两点到山东新闻大厦
四楼西岳厅参加。本报开通
免费“抢座”热线96706120，到
场可免费获赠精美生命周刊

《健康服务手册》。

提起抑郁症，许多人自
然联想到几个名字。才华横
溢的歌手张国荣因不堪忍受
抑郁症折磨，跳楼自杀；英国
王妃戴安娜曾4次患有抑郁
症，多次试图自杀，心理医生
为她治疗了两年；2002年，著
名主持人崔永元因患重度抑
郁症，离开了曾经火爆一时
的《实话实说》栏目；而历史
名人如牛顿、达尔文、林肯、
丘吉尔等都不同程度地患有
抑郁症。

据介绍，抑郁症的发生
受到遗传、生活压力等多方
面因素的影响，发病率高，于
多数人并不陌生，且治疗后
容易复发，为众多家庭带来
了沉重的经济负担。预计到
2020年，抑郁症将在疾病引

起的经济负担中排名第二
位，仅次于冠心病类。

更加值得警醒的是，抑
郁症导致的自杀率非常高，
超过50%的患者曾经产生轻
生的念头，这其中约1/4的患
者最终自杀身亡。作为家人
和朋友，我们到底能为抑郁
症患者做些什么？

7月3日下午两点，在山
东新闻大厦西岳厅，本报健
康大讲堂特邀省精神卫生中
心心理专家杨晓东开讲，讲
座的题目是《抑郁症及常见
问题》。

目前，免费“抢座”热线
已经开通，广大读者可拨打
96706120留下您的姓名和联
系方式进行报名，或者给生
命周刊官方微信平台发送信

息报名。到场的读者，将获得
本报制作精美、内容丰富的
生命周刊《健康服务手册》。
活动现场，专家还将现场解
答读者的提问。
专家简介：

杨晓东，山东省精神卫
生中心主任医师，山东大学
教授，致力于心理治疗与精
神病学的研究和临床治疗。
尤其擅长以药物、心理、社会
多维方式治疗精神分裂症、
抑郁症、双相障碍、以各种躯
体不适为表现的神经症、强
迫症、各种疑难杂症等各种
精神疾病、心理问题。有28年
的临床经验，曾在韩国、澳大
利亚、意大利学习交流 2年
多，了解本专业国内外最新
进展。

文/崔滨

“打酱油”这个词，如今已
越来越远离当初拿着空瓶子
去杂货店买酱油的记忆，更多
变成一个带着调侃嘲讽的网
络流行语。可放眼历史，酱油可
是我们中华民族重要的烹饪
调料，不是随随便便就能打的。

早在周代，贵为天子的饮
食，少不了酱油。《周礼·天官·
膳夫》有载，天子的饮食分为
饭、饮、膳、馐、珍、酱六大类。那
时酱油，是动物肉剁成肉泥再
发酵生成的油，和现在鱼露的
制作方法类似，被称为“醢”

（hǎi三声）；还有一个在造酱
时加入动物血液的重口味版
本，叫做“醓”（tǎn），它们共同
构成诗经《大雅?行苇》篇中的

“醓醢以荐”，也就是《礼记?内
则》记录的周天子饮食中的八

珍之二，“淳熬”和“淳毋”，看上
去好像很高大上，但其实就是
肉酱油盖浇米饭。

几千年前就能在天子饮
食中占有重要一席，酱油在中
华民族烹饪文化中的地位可
见一斑，此后，先人们又尝试在
肉类之外，用黄豆、小麦发酵制
酱，这一工艺经过汉唐数代人
的发展，终于在南宋臻于完善，
在《山家清供》一书中首次以

“酱油”之名进入中华文明的记
忆，而代表菜，则是用芝麻油和
酱油炒春笋，颇有现在油焖笋
的意思。

当然，好客又好吃的中国
人不会不让他人专美。唐朝时，
东渡日本的鉴真和尚带去了
酱油酿造方法，从此日本人不
蘸酱油就不吃鱼生。随后，酱油
制作之法又相继传入朝鲜、越
南、泰国、马来西亚、菲律宾、印

度、孟加拉等国。而等到英国人
殖民印度，又把酱油带到了欧
洲，发展成了著名的“伍斯特郡
味汁”，也就是后来风行欧美的
辣酱油。

之所以能风靡大半个地
球，还得说人家酱油自己争气，
其主要的营养成分中，氨基酸
是人体所需的主要营养物质，
而且酱油中还含有多达17种人
体不能合成的氨基酸；还有可
溶性蛋白质、糖类、酸类等，不
仅为人体补充必要的营养物
质，还带来丰富的口感和独特
的风味。

也正是如此，古人对酱油
酿造及其用心严谨，清人王士
雄《随息居饮食谱》就格外强
调，制作酱油以深秋时节为最
好，“豆酱日晒三伏，晴则夜露，
深秋第一篘者胜，名秋油，即母
油。调和食物，荤素皆宜。”

让制作酱油的豆麦接受
充足的日晒，促进加入其中的
曲霉菌、乳酸菌和酵母菌充分
发酵，从而产生出润泽的色彩、
馥郁的香气和咸鲜的味道。这
是从古至今流传下来的酱油
制作奥义，但逐利的今人，却往
往利用化学制剂勾兑酱油甚
至干脆化学合成，长期使用这
样的酱油，对我们的身体健康
都能构成危害。

千年之间，我们已将酱油
丰富成一个错综复杂的世界，
其中不变的是我们对于本真、
美味的追求，打一瓶好酱油，用
好一瓶酱油，其间的味觉体验，
一如袁枚在《随园食单》中所
说：“调剂之法，相物而施，有专
用清酱而不用盐糖者，咸淡必
适其中，不可丝毫加减；审问、
慎思、明辨，为学之方也。于是
味，何独不然？”

吃相·打酱油（上）

穿穿越越几几千千年年，，一一碗碗严严谨谨的的酱酱油油

本报见习记者 范佳

工作忙没时间，天气差雾
霾大……在快节奏的都市生
活中，要出门跑步的阻力可真
不少。为了足不出户还能迈开
腿跑起来，越来越多的家庭拥
有了跑步机。然而，跑步机买
回家，三分钟热情一过，难免
沦为昂贵晾衣架。跑步机怎么
跑才不再当摆设，这里面也有
不少学问呢。

变速跑套餐，

轻松又高效

要让跑步机不再当摆设，
适当的变化并不可少。

要想达到减脂效果，跑步
机上的速度应该保持在4 . 8km
/h（公里/小时）至6km/h之间，
训练30到40分钟。等到训练一
段时间后，可以把速度提升至
6 .5km/h至7 .5km/h。

但保持同样的速度步率，
难免感到枯燥乏味，加入适当
的变化，定制适合自己的变速

跑套餐可以让跑步变得更加
轻松有趣起来。任旭梅建议，
对于有一定基础的跑友，可以
快走和慢跑相互交替。快走10

分钟，慢跑5分钟，再快走10分
钟，慢跑5分钟，最终达到30分
钟的运动量。

“或者在家里跑步15分钟，
原地高抬腿或高踢膝、原地下
蹲15分钟，同样也能达到很好
的健身效果，甚至比单纯跑步
机上运动30分钟消耗还多。”资
深健身教练任旭梅说。

我在刚接触跑步机时，就
注意到跑步机可以调节坡度，
在感到枯燥时，便会适当增加
坡度快走，好像爬山一般。任旭
梅提醒，由于对膝盖冲击较大，
不建议初练者在跑步机上加坡
度。“如果有了一定基础，可以
在快走时加一点高度，但不能
太高，等到跑的时候再降下
来。”

老实跑步，

别玩花样

不少朋友都有这样的体
会，刚接触跑步机时，感到很
新鲜，迫不及待地站到跑带
上。在对跑步机的速度和自
身情况不了解的情况下，随
便选了个速度，就按下了启
动键。还没做好心理准备，跑
带便开始飞速运转，步伐跟
不上，一着急便会在机器上
乱按，按到快速停止键或者
其他速度键，瞬间速度变化
很大，身体很难控制平衡，稍
不留神就要摔倒。

任旭梅提醒，确保在跑步
机上的规范操作，并非多此一
举。正确的操作为，双脚先踩
到跑带两旁的脚踏上，再开机
运转。双手先扶住两侧的扶
手，随后慢慢踩到跑带上。在

调整速度上，建议按加减号按
钮调整，每按一次增加或减少
0 .1个速度。

“训练时，身体要保持中
立位置，挺胸收腹，不要前倾
或后仰。”任旭梅说，等身体适
应了当前速度后，再松开扶
手，双手前后摆动。身体越轻
松，便越容易控制。训练结束
时，按下停止键，手抓扶手，双
脚回到脚踏上。

我曾经看过一个视频，有
位跑者一边听音乐一边在跑
步机上跳舞，转身、跳跃的动
作非常自如，看起来十分炫
酷。对此，任旭梅强调，这种做
法仅局限于专业人士，实际上
是非常危险的，标新立异的机
上动作并不提倡。

“蚯蚓腿”有救了！

在在家家跑跑步步，，学学问问还还不不少少呢呢

“静脉曲张特别严重，再不治好
就溃烂了！多亏迈管通，没几天就有
好转！”

“这病和别的病不一样，治疗不
及时就得截肢！以前用过的方法不
少，都没效果，急死了！多亏迈管通，
治好了我的静脉曲张！”

在全国各地脉管炎、静脉曲
张患者中引发轰动的，就是国药

【迈管通】。是国家批准用于治疗
静脉曲张、脉管炎的专用药。国际
首创“拔毒通脉疗法”，首先外用
拔栓，快速拔除血管内顽固栓毒，
使脉管恢复畅通，疼痛、肿胀、麻
木等症立刻消失。第二步，强劲修
复血管内皮损伤，恢复血管弹性
和瓣膜闭合功能，溶解血栓，软化
静脉，恢复静脉血流通畅。滋养修
复受损经络、组织损伤、坏疽、溃
疡，脉管炎、静脉曲张、蚯蚓腿、老
烂腿彻底治好，不再复发！经北
京、上海等多家3甲级医院临床报
告显示：使用当天，难忍的疼痛、
麻木、肿胀快速减轻；按疗程使
用，酸痛、肿胀、瘙痒等症完全消
失，凸起血管平复，变黑硬化的皮
肤恢复正常肤色，硬皮消失，溃烂
处长出粉红色新肉芽，蚯蚓状，烂
树根的腿全面恢复，不再怕凉、怕
冷，腿脚行动自如。

“中华静脉曲张康复工程”大型
公益救助活动来到我省，【迈管通】
是本次活动的指定救助药物，前50

名打进电话者可享受半价体验，指
定药店 有售，详 情 拨 打 ：0 5 3 1 -
86972878、400-6796177。

征稿

《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。

运动汇
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