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口腔溃疡用它漱口

北京中医药大学东直门医院针灸
二区主任医师逯俭介绍，秋季燥邪当
令，容易出现口腔溃疡，可以用黄连甘
草水来漱口，缓解溃疡症状。

黄连5克、甘草3克，把两种药一同
放在水里煎煮，水开后煮5分钟，放凉后
用它来漱口，含在嘴里1分钟～2分钟后
吐掉，再含下一口水即可。

记者 韩虹丽

跑步也“内卷”
多位跑友日跑6万步

在9月20日到9月29日举行
的线上“爱牙健康跑”活动期
间，跑友群内“锻炼”气氛相当
活跃。

“活动太棒啦！参加这个活
动，帮我养成了每天锻炼的好
习惯。”跑友刘先生不仅每天在
齐鲁晚报“壹起奔跑”小程序打
卡跑步成绩，还加入了跑友群，
认识了很多有共同爱好的跑
友，互相交流经验。

“之前总想偷懒，现在好
了，大家相互鼓励，达到一定步
数，还可以抽奖、抽现金红包，
每天都想多跑一点。”刘先生
说。“在健身的同时，也收获了
快乐。”跑友张思维在群里连连
点赞。还有很多跑友带动亲朋
好友一起加入，“希望身边的朋
友都能拥有健康的生活方式。”

用网上的话说，这些跑友
形成了“内卷”。在齐鲁晚报“壹
起奔跑”小程序中，跑友不仅可
以建立自己的跑团，自己当队
长，步数也会更新显示。

李翠英已是一位“奶奶级”
跑友，每天早上总会跑2万多
步，并分享到跑友群里，让大家
很是敬佩。在“爱牙健康跑”的
跑团里，几乎每天都有多位跑
友跑出近6万步的成绩。“大家
注意不要过度运动，适合自己
就好。”在跑友群里，还有热心
跑友发出温馨提示，相互激励，
也相互打气。

跑界“锦鲤”
奖品拿了个遍

活动期间，报名的跑友每
日挑战完成6666步，在齐鲁晚
报“壹起奔跑”小程序打卡，即
有机会获得惊喜好礼。

跑友“建立”可谓“跑步界
锦鲤”。9月29日，在活动的最后
一天，“建立”在跑友群向大家
分享了“爱牙健康跑”活动期间
10天内抽中的奖品，有小米手
环、洁牙卡、可恩定制电动牙
刷、玩偶、钥匙扣等，几乎所有
奖品包揽一遍。

提醒参加活动并中奖的各
位跑友，近期留意工作人员拨
打的电话，知悉领奖事宜。

中奖用户可以点击“壹起
奔跑”小程序右下角“我的—奖
品”查看中奖结果，“我的—余
额”进行红包提现。山东省内用
户，部分区域自行领取，省外到
付。

领奖时间：10月3日—10
月23日

奖品领取地址：济南市历
下区千佛山路5号华天大厦一
层可恩口腔

咨询电话：88810555
公交出行：千佛山路文化

西路：170路、110路；文化西路
千佛山路：18路、75路、123路、
103路、94路，170路、110路

驾车出行：院区有免费停
车位；相邻CCPARK可付费停
车(每小时4元)

跑步如何避免
半月板损伤

对于“一天不跑步就难受”的
跑友们来说，如何避免半月板
受损伤呢？

山东电力医院外科主治医
师赵存跃建议，跑步时全脚掌
着地或脚后跟着地，可减少对

膝关节的冲击。
“跑步时应尽量使脚踝的

位置落在膝盖正下方或偏后一
点，这样膝关节弯曲时能起到
很好的缓冲作用，保持身体平
衡，不要左右摇摆，减少冲击
力。”赵存跃说，选择具有一定
弹性的塑胶跑道为最佳，公路
边、小区内地面偏硬，可以穿具
有减震缓冲和一定摩擦力的鞋
子跑步锻炼。

另外，跑步速度一般一小
时5-10公里，步幅在80-90cm，
速度过快或步幅过大，容易引
起膝关节半月板损伤。

赵存跃还建议，运动前做
好准备及热身活动，膝关节充
分活动开再进行运动，避免出
现意外损伤。

合理安排运动量，尤其运
动初期避免过度运动。在剧烈
或高强度运动中，佩戴膝关节
护具，平时可加强下肢力量锻

炼，保证膝关节稳定性。阴雨天
或冰雪天暂停室外活动，避免
滑倒摔伤。

膝关节受伤应及时就医，
明确有无半月板损伤。“1/2
度半月板损伤可佩戴支具，
下地拄拐保守治疗；3/4度的
损伤，常需进行膝关节镜下
半月板修补缝合，术后支具
固定。”赵存跃说，一般半月
板损伤4-6周后拆除支具，非
负重状态下进行膝关节屈伸
功能锻炼。

伤筋动骨一百天，而半月
板就是我们常说筋的范畴。所
以，半月板损伤一般需要3-4
个月愈合。

赵存跃表示，半月板损伤
后可对症治疗，定期复查，确定
痊愈后，再逐渐增加活动量。锻
炼过程中如果出现局部疼痛肿
胀弹响等异常状况，需要终止
锻炼，及时就诊复查。
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自制代茶饮健脑

随着年龄增长，该如何健脑防忘
事？北京中医药大学东直门医院针灸二
区主任医师逯俭介绍，平时可自制代茶
饮。桂圆5克、山药5克、黄精3克、陈皮5
克，放到一起用水煮，水开后煮5分钟，温
热喝效果更好，每周喝2次～3次。

平时多按百会穴，也能健脑益智。
百会穴位于头顶正中线与两耳尖连线的
交叉处。点摁：每天2次，每次2分钟。按
揉：用拇指或中指进行按揉，顺时针20
次、逆时针20次，每次2分钟～3分钟。

虾含胆固醇高吗

有患者问，传说中虾的胆固醇含
量比较高，有高血脂症的人少吃或不
吃，是这样吗？首都医科大学公共卫生
学院营养与食品卫生学系副教授麻微
微介绍，每100克对虾的胆固醇含量为
193毫克，而每个鸡蛋的胆固醇含量约
为324毫克，所以虾的胆固醇含量并不
是很高，有高血脂症的患者可以食用，
推荐每日虾的摄入量控制在40克～75
克较为合适。

吃什么对肾脏好

中国中医科学院中医门诊部主任
医师杨威介绍，中医认为“黑色入肾”，很
多黑色食物是补肾的“佼佼者”，比如补
肝肾、益精血的黑芝麻；健脾暖肝、补血
益气的黑米；滋补脾肾，维持肾机能正
常的黑豆，都是不错的补肾食物。

除了黑色食物，板栗也是补肾佳
品，能养胃健脾、补肾强筋骨，被奉为

“肾之果”。 小健

火烧眉毛还拖拖拉拉，“拖延症”该咋治

记者 刘通 通讯员 李加鹤

“Deadline（最后期限）是
第一生产力”，这是初入职场的
林芳(化名)挂在口头的一句
话，即使面对一些相对简单的
工作，林芳也常常是“拖”到规
定期限的最后一刻，她自嘲是

“拖延症”晚期，无药可救。
山东省精神卫生中心心理

治疗师曹昱指出，“拖延症”本
身并不属于一种疾病，但对人
们的生活与工作的确产生了一
定的负面影响，提高执行力，克
服拖延症，应当是大家生活的

“必修课”。
曹昱将拖延症的典型特征

归结为两种表现。“一种是
‘拖’，大家面对自己不喜欢但
又不得不做的事情，不到最后
一刻不去完成；一种是‘延’，人
们对自己感兴趣的事情，无节
制地延长时间，比如和朋友通
宵唱歌、聚餐，导致做其他事情
的时间不得不压缩。”

“有时候明知道事情已经
火烧眉毛，但自己就是紧张不
起来，没有一定要去完成工作
的干劲。”林芳说，虽然自己工
作拖拖拉拉，但总能在规定期
限内完成工作，因此从没考虑
过改掉拖延症。

“按部就班、分阶段完成的
工作质量，肯定与最后冲刺短
时间完成的工作质量不一样。”
曹昱分析，当前人们出现拖延
症，多是出自以下几个原因。

首先是遇到困难工作时产
生了焦虑情绪，对工作本身缺
乏兴趣，同时又背负着较大压

力，因此选择“能拖一时是一
时”。

第二方面则是与个人心理
韧性欠缺有关。所谓心理韧性，
指面对压力时，个人克服困难
的勇气和意识。

第三方面便是自我管理意
识不足，缺乏自律能力。比如和
朋友聊天、刷手机、打游戏，一
旦开始就无休无止，常常熬到
深夜才不情愿地去睡觉。

第四种原因则是个人心
态。“尤其是年轻群体，很多人
对自己的能力过度自信，认为
上司布置的工作自己短时间就
能完成，于是就选择先放松放
松，美其名曰‘养精蓄锐’，等到
了最后一刻，再开始着手工
作。”曹昱说，这种情况下，一旦
较好地完成了工作，那么个人
的自信心便会进一步膨胀，为
下一次拖延埋下伏笔。

那么，如何才能克服拖延

症，提高执行力呢？曹昱表示，
克服拖延症，要分别从“拖”和

“延”入手。
在“拖”方面，首先要做的

是调整心态，面对自己不喜欢
但又摆脱不掉的事，一定要提
高心理承受力，锻炼抗压能力，
切忌出现畏惧恐慌心理，正面
勇敢地去面对困难。

另外，要注意工作的方式
方法，不必要求自己一口气完
成某个大项目，而是分阶段执
行，增加作业次数，减少单次的
工作量。

在克服“延”的问题上，曹
昱建议最好有时间上的规划，
有意识地提醒自己控制休闲
娱乐时间，“如果感觉工作压
力大，需要打游戏、看视频来
缓解压力，可以选择在一天的
不同时间分阶段完成，从而减
少自己晚上投入娱乐活动的
时间。”

线上“爱牙健康跑”圆满落幕

总步数2562 . 5万步
相当于绕大明湖2000圈

健康奔跑，快乐奔跑。
9月20日到9月29日,齐鲁

晚报“壹起奔跑”携手可恩口
腔举办为期10天的线上“爱牙健康

跑”完美落幕。
活动期间，共有1700多位跑友参加，组建跑

团45支。10天内，个人最高纪录为71335步，跑团最
高纪录为950 . 5万步，所有跑友上传的总步数约
为2562 . 5万步，相当于绕大明湖2000多圈。

跑团成绩前五名分别为：“齐鲁赛
事”“华山跑团”“象牙冲冲冲”“晨曦分
队”“明湖淼跑团”。
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后续健康跑行程

10月下旬，“全民健身·全民爱牙”健康跑
举行启动仪式。

11月中上旬，举行第二站实地爱牙健康跑。
活动信息请持续关注齐鲁壹点相关报道。

热爱跑步的朋友，也可加入我们的微信“跑友
群”，一起交流跑步经验与心得。

品质生活，从“齿”开始！报名参加的跑友，
还有机会获得可恩口腔提供的免费口腔检查。

线下“健康跑”开跑在即，快加入跑友群

目前，第一站“线上爱牙跑”活动告一段
落，我们将开启第二站“实地健康跑活动”！期
待与各位跑友线下见
面！千佛山、大明湖、华
山、佛慧山……济南哪
个地方是你最想实地
健康跑的地点？可以留
言告诉我们。

吃抗菌药能饮酒吗

复旦大学附属华山医院抗生素研
究所副主任医师秦晓华介绍，严格意
义上讲，只要吃了药，就不再适宜饮
酒。不管是红酒、啤酒，还是白酒，只要
吃了药，在停药的一到两天内也不适
宜喝酒。尤其在饮酒情况下，药物代谢
会造成肝损伤或肝功能异常的情况。

其中，有些具有安眠、止痛、抑郁、
降糖等功能的药物，对酒精的反应非
常严重，服用了这类药物再饮酒，就会
引发一系列医学上称为双硫仑样反应
的极度不适，进而危及生命，特别是服
用抗菌药物时，都要拒绝酒精。

按揉穴位缓解眼干

中国中医科学院西苑医院眼科主
任医师周婉瑜介绍，秋天多燥，是干眼
的高发季节，可用按揉穴位的方法来
缓解。

眼穴：耳垂的中央是眼穴，用手按
揉眼穴，可以缓解眼干的症状。

睛明穴：两个内眼角中间叫睛明
穴，这个穴位可以刺激泪液的分泌，经
常按压睛明穴也可以缓解干眼。

方法：每天按压眼穴和睛明穴2到
3次，每次按压3到5分钟。

2-3次/天 3-5分钟/次

眼穴 睛明穴
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