
罗马尼亚的科学家日前成功创造出一种由水、无机盐以及
海水的昆虫体内提取出的蚯蚓血红蛋白合成的“人造血液”，并
已在小白鼠身上测试使用，发现没有任何副作用。此前，一直有
科学家致力于合成人造血液，但是一直没能解决血红蛋白不能
克服物理和化学压力，在液体中稳定存在的问题。近来，新发现
的蚯蚓血红蛋白，则不存在这一障碍，并且可作为血红蛋白的替
代品使用。
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人造血已在小白鼠身上试用

崔滨

“宝贝你好，我是你爸爸。”当我
终于能够看着你微张的眼睛说出这
句我重复了19次的问候时，你正裹着
满身的羊水，温软地躺在我怀里。“你
是崔滨？这是你儿子，六斤半。”在这
个每天都要传出上百声初啼的手术
室前，医生向我报喜的语气已经因太
多的重复而平淡，像一个平顺故事的
开头，而这，正是爸爸想要的。

宝贝，爸爸曾经设想过无数种你
出生的情景：我陪在妈妈身边为她加
油鼓劲，从医生手中接过剪刀为你断
开脐带，或者拿着相机记录下你初生
的全程。但现实是，对不起，宝贝你是
在我们的一片慌乱中匆忙降生的，我
甚至没有留下一鳞半爪的影像。

时间回到11月1日，已经到了预
产期的妈妈，仍然没有能够把你顺产
出来的迹象；而已经足月想要降生的
你，却在妈妈的子宫里有了缺氧的症
候。事后的剖腹产表明，你的脐带不
仅绕颈部一周，还绕住了一只脚，很
容易发生手脚活动挤压颈部影响呼
吸的情况。

于是，为了你的安全，只用了10分
钟，我和你妈妈就完成了同意手术的
文件，以至于下午在进入产房时，除了
你的奶奶，其他亲友和你的用品还在
匆忙赶来的路上；当护士带你去洗澡
时，我连给你擦身的浴巾都没有。

宝贝，等爸爸老去，我会无数次
重温你出生时的那一刻。正是因为
你，让我在产房前被放大了无数倍的
焦急无措，在抱你入怀时，瞬间转化
为同样增强了无数倍的欣慰与喜悦。
这种大悲大喜的人生体验，也许一
生，只有这一次。

此刻，缠绵了两天的小雨消散，阳
光洒满你微红的脸。相比其他顺产的
新生儿奋力数小时挣出母体的磨砺，
你只用了10分钟就被医生拿出子宫的
经历平顺许多。

但就像所有孩子都是啼哭着来
到世间，你需要更多的锻炼，去弥补
缺失的这一课。在你离开妈妈温暖的
子宫，独自度过的人生第一个夜晚，
你不时在颤动中哭泣醒来，妈妈因为
刀口疼痛无力起身，只有爸爸笨拙地
抱起你绵软的身体。

在爸爸怀抱你坐在黑暗房间里的
那段时间，我脑中不断涌现出米开朗
琪罗那幅宏大的《创世纪》壁画。此前，
初生的亚当与向他传递生命之火的上
帝之间，相差分毫没有触碰在一起的
两只手，给了我无尽的想象和猜测。

而当你不足我拇指大小的小
手，紧紧抓着我的手指，从指尖传
来的那一点点你微弱的温度，让这
个谜题终于有了答案——— 曾经，人
们用 24个希腊字母中的首字母α
(阿尔法)和末尾的ω(奥米伽)来比
喻世界的开始与终了。我你的大手
小手相握，让世界既是α又是ω，
你我之间的血脉相连、生命延续，
见证了这个世界的生生不息。

宝贝你好，从6月份开始，爸爸用
这样每周一次的文字，记录下我等待
你的心情，从夏入冬，我终于等到了
你。从此，我的世界就是你的世界；你
的未来就是我的未来。你我之间，会
有更多美好的记忆，等待我们收集，
但爸爸永远不会忘记，这段我独自等
待你的时光。

宝贝你好，

爸爸在等你

靠靠锻锻炼炼磨磨骨骨刺刺不不靠靠谱谱
专家提醒，老人锻炼慎选爬楼、登山

准爸日记（完）

（上接B01版)

锻炼身体时

“上下楼梯”慎选

此次调查显示，有超过
一半的问卷调查参与者“常
常出现颈部、腰部等骨关节
疼痛”的现象。对此，济南市
中心医院骨科及运动损伤科
副主任医师郭舒亚表示：“这
种情况一般都是由于关节蜕
变引起的，特别是中老年人，
来医院检查的话，经常发现
有关节增生、关节间隙狭窄、
骨质疏松等症状。人跟机器
是一个道理，年龄大了就容
易老化。”

郭舒亚表示，对于这类
症状，更多的是注意日常生
活中的活动锻炼。“像散步、
蹬自行车这些活动都比较适
合老年人，因为相对来说比
较轻柔和缓，但是上下楼梯、
爬山最好少做，容易伤害到
老化后的关节，加剧疼痛”。
同时，专家还提醒道，锻炼身
体最好每天都进行，但是中
老年人每次锻炼最好不超过
1个小时，尤其是对于心脑血
管疾病患者。

“中老年人一定要选个
舒服的枕头，不要睡太软的
床，否则对身体骨关节都不
好。”郭舒亚说道，“锻炼的时
候一定要小心，防止受伤。”
而对于年轻人来说，工作时
不可保持一个固定的姿势时
间太久，过一段时间应该活
动一下，防止颈椎和腰椎关
节劳损。

此外，一些老年人感觉
到关节疼痛，往往认为自己
是长了骨刺，“多爬爬楼梯磨
掉骨刺就好了”。专家提醒，
骨刺是长在关节周边，而不
是关节表面，是磨不掉的。而
对于骨质疏松的市民，专家

建议可以在饮食方面注意调
整，例如多摄入牛奶和奶制
品、豆制品等。此外，每天都
应该出门晒晒太阳，半个小
时左右就足够了。但此次问
卷调查中涉及的“是否经常
摄入牛奶和奶制品、豆制品”
中，只有 31%的受访者选择

“经常”，另有超过40%的市民
选择“偶尔”。

每人每天

0 . 5到1颗鸡蛋足够

“一日三餐中，无论是以
主食为主，还是主副食各半，
都是比较健康的饮食习惯，
不过要注意各种食物的摄入
要保持均衡。”杜慧真表示。
豆腐和豆制品类可以为身体
提供优质蛋白，奶和奶制品
则能提供足够的钙，因此，这
两种食品都应该经常食用。

“如果摄入过少，小孩子会引
起佝偻病，中老年人则会骨
质疏松等”。

根据调查问卷结果，多
数市民的饮食结构都比较健
康，但也有三成市民的饮食
需要进行一定的调整。“每人
每天吃半颗到一颗鸡蛋就够
了，因为鸡蛋的胆固醇比较
高，特别是有动脉硬化、冠心
病的人群，更应该少吃，容易
加剧病症。”

据杜慧真介绍，按照中
国营养学会建议的饮食结
构，肉类食品每天应摄入50-
75克，鱼虾类食品每天50-100

克，蔬菜和水果每天500-700

克，这样的饮食结构既有利
于身体健康，同时还能避免
通过服用保健品增加身体营
养带来的财务负担。

在对厨房辅助作料的调
查中，少数人每天摄入的植
物油和食盐量过高，对此，杜
慧真提醒道：“油吃过了会引
起血脂偏高，或者过度肥胖，
盐吃多了则容易引起高血
压。”每人每天摄入盐分不超
过6克，植物油在25克-30克

之间，维持这种比例是比较
合适的。

“少量的饮酒是有好处
的，最好是喝白酒或者啤酒，
每天不要超过2两，一周控制
在2-3次。不过如果每次喝得
都很少，比如每次喝都不会
超过1两，那么每天喝一次也
是可以的。”刘秀枝说道，“现
在天冷了，市民最好不要再
喝啤酒了，容易受凉，也容易
一喝就喝多。”但是，对于有
不同病史的市民来说，切不
可随便饮酒，应该咨询正规
医院医生。

此外，不少市民都有吸
烟的习惯，甚至每天都要抽
十多根，专家表示，吸烟对身
体没有任何好处，还会对肺
部、呼吸系统、血管、肠胃消
化系统等造成不同程度的伤
害。因此，市民最好不要抽
烟。同时，有超过八成的参与
者表示“经常被动吸烟(二手
烟 )”，这说明公共场所控烟
状况还有待强化。

本报记者 尹明亮

在11月2日的读者健康节
上，山东省中医院主任医师齐
向华的一堂健康讲座让不少
读者感慨收获良多。

身体机能随年龄

退化不是病

过分保护自己的身体，就

把自己变成了身体的奴隶，无
视身体机能的自然变化，过分
追求形体的健康反而会使身
心受到极大消耗。齐向华举例
说，自己在接诊过程中时常会
遇到类似的病例，虽然病情并
不是很严重，却一再四处求
医。齐向华介绍说，像这种情
况下，患者的心理负担对身体
造成的损害反而可能超过疾
病本身的伤害。

齐向华介绍，随着人们年
龄的增加，人的身体机能会相
应发生一些退化，但不能把这
种退化视作病态或不健康。

“这是一种自然现象，顺应自
然才是健康的心态，如果不顾
自然规律，过分追求所谓的

‘健康’,其实也是一种病。”

粗茶淡饭挺健康，

勿乱吃补品

随着生活改善，很多人
越来越注意饮食的营养，对

此，齐向华建议，保持日常
的饮食习惯，不偏食、多些
粗茶淡饭、适量吃点肉类就
挺健康，一定不能过分补充
营养。齐向华说，自己在上
世纪 80年代刚从医时，很少
遇到二型糖尿病患者，但现
在已经十分普遍了，这主要
是人们饮食方面变化的原
因，粗茶淡饭少了，大鱼大
肉多了。

齐向华说，对于现在市
场上销售的各式各样的补
品，应当少吃，特别是老年
人。另外，一些所谓营养成分
高的海参、鲍鱼等食品也不
宜天天吃，身体补充了过多
的营养也不是好事。齐向华
介绍说，他自己就曾接诊过
一位患者，就是因为每天吃
海参导致营养过剩。

五脏要和谐，

不能偏补

在 讲 座 中 ，齐 向 华 表
示，要 保 持 腑 脏 功 能 与 自
然 界 的 和 谐 ，也 要 保 持 各
个 脏 器 之 间 的 平 衡 ，不 能
认 准 某 个 脏 器 恨 补 。饮食
要节、洁，根据体质情况决
定食补。

齐向华介绍，根据四季
的特点，每个季节都有合适
的养生食物，中医有五季、
五色、五脏相对应。春天补
肝，可多吃青笋、青豆等青
色食品；夏天养心，可吃些
山楂、西红柿、胡萝卜等红
色食品；长夏属脾，可吃些
山药、土豆、黄小米等黄色
食品；秋天补肺，可吃白果、
百 合 等 白 色食品 ；冬 天 养
肾，可吃些黑芝麻、黑米等
黑色食品。

齐向华也提醒，这些都
是些养生的原则，但不能认
准了走到极端，否则，非但
不能养生，反而会对身体造
成损伤。

齐向华谈养生：

过过分分追追求求““健健康康””也也是是病病

当前健康状况自测
是否经常有颈部、腰部、骨关节疼痛 是否有慢性腹泻、便秘、大便不正常

否 45% 否 35%

有 55% 有 65%

膳食与运动
豆制品摄入量 常吃早餐吗

经常吃 42% 每天吃 70%

偶尔吃 52% 偶尔吃 23%

不吃 6% 不吃 5%

日常生活中（8小时）坐着的时间 平均每周锻炼次数
几乎全部 7% ≤2次 22%

多于4小时 52% 3-4次 39%

少于四小时 38% ≥5次 39%

齐向华
本报记者 戴伟 摄

行为习惯
经常熬夜吗 睡眠时间

经常 46% <6小时 17%
很少 42% 6-8小时 60%
无 15% 9-10小时 3%
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