
“二香茶”，即香薷和藿香泡茶。香薷有消暑理气、祛湿解表
的功效，大暑时可以喝香荷饮。即香薷10克，荷叶10克(或鲜荷叶
30克)，陈皮10克，薄荷5克，先将香薷、荷叶、陈皮三味药煎煮30分
钟，再加入薄荷煮5分钟即可，服用时可加适量白糖调味，代茶
饮。藿香也是消暑的好伴侣，可以用藿香叶、佩兰叶各10克，飞滑
石、炒麦芽各30克，甘草3克，水煎代茶饮，可以帮助身体清解暑
天的湿热。
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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81岁高
龄的中医名家乔鸿儒自创了新八段
锦 ,共分21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。

伸手后瞧：两手前伸，手指指向
脚前，头颈向左、右各转动九次，连
做三次。

新八段锦（十）

我是一名药师，在工作
中，婴幼儿父母经常问我：

“我家的孩子患感冒，同样的
药，为什么在不同医生的医
嘱交代中，用药剂量不一样
呢？”他们对此感到非常纳
闷，有的医生用药剂量较少，
而有的医生用药剂量是先前
医生的两倍。总之，同样的疾
病，同一种药品，不同的医生
给出不同的服用剂量，这让
年轻的父母们感到很困惑，
不知道听哪位医生好。

婴幼儿身体处在发育阶
段，器官发育尚未成熟。药品
剂量过小，对疾病起不到治
愈的作用，而剂量过大，对婴
幼儿的身体会造成损害。在
审核小儿用药剂量时，有体
表面积计算、小儿体重计算
两种计算方法。小儿剂量及
体重的计算见右图。

1岁以上体重按：实足
年龄×2+8=体重（㎏）。

按体表面积计算剂量，
此方法比较合理，不仅适用
于小儿，也适用于成人。

体重30㎏以下的小儿：小
儿体表面积=体重（kg）×
0 . 035+0 . 1。体重30kg小儿，体
表面积约为1 . 1㎡（实际结果
为1 .15㎡，0 .05一般舍去）。

体重30㎏以上的儿童，
其体表面积按下法推算，即
体重每增加5㎏体表面积增
加0 . 1㎡。比如35㎏体表面积
为1 . 1+0 . 1=1 . 2㎡,40㎏为1 . 3

㎡ , 45㎏为1 . 4㎡，但60㎏为
1 . 6㎡,70㎏为1 . 7㎡。

小儿用量=成人剂量×
某体重小儿体表面积／1 . 7

（其中1 . 7为成人70㎏的体表
面积）。

比如：某小儿体重 1 8

㎏，每片药的剂量是100㎎，
成人每日用量是400㎎，每
日4次服用，计算如下：

该小儿的体表面积=18

㎏×0 . 035+0 . 1=0 . 73㎡
该小儿每日药量=400

㎎×0 . 73/1 . 7≈172㎎
该小儿每次药量=172

㎎÷4=43㎎/次
这名小儿每日 4次服

用，每次服43㎎，即0 . 43片。
新生儿的药物代谢功

能低，参与药物代谢的酶活
性低，小儿用药不是单纯地
将成人剂量缩减，而是在很
多方面具有其特殊性。近
年，肥胖儿童比例逐渐增

加，按照传统的体重计算剂
量，往往血药浓度过高，故
肥胖儿童的个体化给药是
目前研究的课题。在小儿用
药方面，还要延长给药间隔
时间，不可给药次数过多、
过频，医生在诊疗过程中，
要科学计算出患儿的用药
剂量，不同医生之间不能误
差过大，以确保婴幼儿用药
剂量安全有效。（文中计算
方法参考国家执业药师资
格考试教材）

医人说医

婴婴幼幼儿儿用用药药量量，，这这么么算算
威海市立医院药剂科 张建利

年龄
按年龄换算剂量
(折合成人剂量)

按年龄推算体重
(kg)

新生儿 1/10—1/8 2—4
6个月 1/8—1/6 4—7
1岁 1/6—1/4 7—10
4岁 1/3
8岁 1/2
12岁 2/3

小儿剂量及体重的计算

超六成癌发现就是中晚期

健健康康大大讲讲堂堂““防防癌癌课课堂堂””启启动动啦啦

本报济南7月27日讯（记
者 李钢） 为提高居民防
癌意识，即日起本报健康大
讲堂与省肿瘤防办联合启动

“防癌课堂”，邀请知名专家
深入社区、农村、企业宣传防
癌知识，并进行现场义诊。7

月30日（周四），活动将走进
济南市二七新村街道办事处
的梁北社区。欢迎“堂粉”拨
打96706120报名。

“国内一半以上的癌症
患者发现时就是中晚期，而
到肿瘤医院的患者，有六七
成是中晚期病人。”中国工程
院院士、山东省肿瘤医院院

长于金明接受本报记者采访
时感叹道，我国癌症五年治
愈率仅有发达国家的一半，
很大原因是没能及时发现癌
症，“超三成的癌症若早发现
可治愈。”

“癌症发病人数还会不
断增加。”于金明分析说，随着
人们生活环境、生活方式的改
变，尤其是老龄化社会的到来，
癌症患者将越来越多。

根据山东省居民死亡原
因和肿瘤登记报告数据，恶性
肿瘤位居2014年全省居民死亡
原因的第二位，死亡率为165 .89
/10万，其中城市为174 .92/10万，
农村为162 . 00/10万。

从构成情况来看，恶性
肿瘤是男性的第一位死因，
死亡率为212 . 12/10万，为女

性的第三位死因，死亡率为
118 . 16/10万；肺癌位居恶性肿
瘤死因之首，其次为肝癌、胃
癌、食道癌和结直肠癌，前5位
肿瘤占恶性肿瘤的76 . 20%。

于金明介绍，目前预防
癌症最有效的措施就是早发
现。世界卫生组织指出，1/3的
癌症是可以预防的，1/3的癌症
早发现、早治疗是可以治愈的，
另1/3的癌症经过良好的治疗
可以延长患者的生命。

为提高居民的防癌意
识，本报健康大讲堂与省肿
瘤防办、各地疾控部门联合
发起“防治肿瘤 呵护生命”
系列公益活动，深入社区、农
村、企业宣传防癌知识，并进
行现场义诊。

7月30日（周四）14:30-17:

00，活动将走进省城二七新
村街道办事处梁北社区。来
自肝胆、胃肠、乳腺等多个专
业的专家将进行防癌讲座，
并现场义诊。讲座坐席有限，
感兴趣的“堂粉”可提前拨打
本报健康热线96706120进行
报名。

讲座地址位于济南市市
中区二七街道梁北社区居委
会大讲堂梁家庄大街附近（梁
北3号楼东首）。居民可乘坐4

路、35路、27路、36路、88路支线6、
52路、76路、93路至英雄山站下
车，向西步行300米至梁北3号
楼东首-梁北社区居委会。或乘
坐139路、74路、K55路、41路、62

路至梁家庄站下车，向东步
行550米至梁北3号楼东首-

梁北社区居委会。

本报记者 范佳

近日，主持人杜海涛成功
瘦身20斤，被网友惊呼：“瘦成
了都敏俊！”真真地一瘦遮百
丑。他坚持在微博中跑步“打
卡”，夜跑五六千米，配以器
械、游泳等多种方式训练，加
上控制饮食，短时间内成果显
著。不少胖友见此，满怀希望
地加入运动瘦身的行列。殊不
知，如果锻炼方式不当，不仅
没有杜海涛的效果，还可能越
减越肥。

误区一：运动时间不够
有氧运动20分钟才开始

消耗脂肪
每天晚上，20岁的大学生

小月习惯去操场跑两三圈，用
时10分钟左右。不过，坚持了一
段时间后，小月发现，自己非

但没瘦，还胖了几斤，这让她
抓狂。仔细聊聊咋跑的，小月
说，她晚上常常饿着肚子跑
步，跑完后更饥饿了，控制不
住就大吃一顿，吃完后又用

“跑步消耗了一些热量”来安
慰自己。

济南益高健身俱乐部教
练赵城分析，由于运动时间不
够，虽然自己感觉累得气喘吁
吁，其实小月的耗能量很少，
而运动后饭量更大，能量摄入
量大于消耗量就会变胖。

“有氧运动前20分钟消耗
碳水化合物，20分钟以后才会
启动脂肪供能模式。如果运动
没有达到20分钟，就还没有开
始脂肪消耗。”赵城建议，每周
要保证三到四次训练，每次1

小时到1个半小时左右，其中
包括20分钟以上或30分钟左右

的有氧运动，以及40分钟到1小
时左右的力量训练。

误区二：不做力量训练
有氧+无氧，强度应循序

渐进
不少跑友有这样的感受，

一段时间内每天跑上一两个
小时加上控制饮食，确实有减
肥效果，但是如果停止跑步，
恢复饮食，减肥的成果很难保
持，反弹很快。他们绝望了：

“难道要想保持身材，就要永
远大运动量跑下去吗？”

英派斯健身俱乐部教练任
旭梅称，如果有氧运动不与力
量训练相结合，虽然脂肪消耗
了，但肌肉含量也越来越少，身
体代谢率提不上去，稍稍停顿
一两个月就反弹很严重，不利
于实现长久的减肥目标。

令减肥者们最无奈的就

是平台期，这时再坚持以前的
训练方式，总感到没有进展。

赵城介绍，一般减脂42天
以上会有5到10斤的变化，如果
减肥者的体重基数很大，从200

斤减到180斤时就可能遇到减
肥平台，体重会减得比较慢。
这是正常的，因为身体适应了
之前的训练方式，要想度过平
台期，强度需要加强，训练方
式也要改变。

“快速爆发运动一方面运
动时间太短，达不到燃脂效
果，另外容易造成肌肉发达粗
壮。”任旭梅说，人体的肌肉中
有很多肌肉纤维。在快速爆发
性运动中，主要训练的是其中
的白肌纤维。这种纤维横断面
较粗，就可能越练越壮。因此，
也不要指望快速爆发力运动
能减肥。

跑跑步步超超2200分分钟钟才才能能消消耗耗脂脂肪肪

运动汇

帕金森有好药了
修复受损神经，

品牌国药3个疗程

让病友告别颤抖僵直

帕金森又称震颤麻痹，是由于
中脑“黑质”多巴胺神经元受损、神
经递质多巴胺分泌不足导致的。

帕金森的传统治疗主要采用外
源补充多巴胺药物。这种补充只是
一时控制症状，无法修复神经，不能
根源治疗帕金森病。因此，西药都是
一开始效果很好，但3-5年后，药效
变差，一下子水落石出，就看出来病
情加重了。治疗帕金森，必须修复受
损多巴胺神经元，恢复自主分泌多
巴胺的功能。

帕金森有好药了，告别颤抖僵
直，恢复生活自理能力！

现在，我国成功生产出神经修
复专用药物——— 含神经节苷脂的口
服制剂。内含“神经节苷脂+脑源性
神经生长因子+层粘蛋白”三大天
然神经修复物质。

这三大物质均是小分子物质，
能透过血脑屏障，直达受损区域，快
速修复受损多巴胺神经元，恢复自
主分泌多巴胺的功能，从根本铲除
帕金森的发病根源。

临床验证，一般帕金森病患者
治疗1-2疗程，震颤得到控制，肌强
直缓解，同时精神好转，失眠、多汗、
便秘等症状基本消失；2-3个疗程
后，运动功能恢复，患者基本实现自
主穿衣、吃饭、上厕所的能力，过上
正常人的生活。

我康复中心拥有专业的医务人
员为您提供全程跟踪服务，指导用
药、指导康复，并及时为帕金森病患
者进行心理疏导，直至病人完全康
复，欢迎广大病友来电预约咨询。
帕金森康复热线：

济南：0531-86977360

潍坊：0536-8214900

淄博：0533-2687881

临沂：0539-8203519

滨州：0543-3225675

东营：0546-7606120
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