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2100名在园儿童

免费健康查体

本报济南5月11日讯（记者
李钢 通讯员 马庆林） 为在
园儿童免费查体是今年济南市委
市政府承诺的为民办的实事之
一。近日，省城适龄儿童正在陆续
享受这一惠民政策。济南市中心
医院为辖区内11所幼儿园2100名
左右的 3 至 6 岁儿童免费健康查
体。

据介绍，为做好此次儿童免
费健康查体，该院做了大量的准
备工作。济南历园社区和十亩园
社区医务人员率先在解一小幼儿
园和建筑大学幼儿园为 5 0 0余名
儿童进行免费健康查体。

据悉，查体项目包括：身高、
体重、视力、听力、口腔检查、内外
科常规检查、血常规检测等，同时
进行合理膳食、心理行为发育、中
医保健、常见疾病防治等健康指
导。医护人员为每名小朋友认真
填写“济南市3-6岁儿童健康检查
记录表”，建立儿童健康档案，针
对检查中出现的问题，反馈给老
师提出指导性建议。

根据济南市卫计委的安排，
今年 9月底前要完成托幼机构在
园儿童查体率达到9 0%的目标任
务 。据 估 算 , 济 南 市 在 园 儿 童 约
19 . 5万人。

宝宝便秘慎用开塞露

正常情况下，小儿每天应该排便1-2次。孩子喝水少了，蔬菜、水
果吃少了，或者肉吃多了都有可能引起便秘。家长最好先找出病因，
饮食出问题就进行饮食调整、排便锻炼。如果家长进行饮食调整、排
便锻炼后，依然无法改善小儿的便秘问题，最好带孩子到医院进行
钡灌肠、肛门直肠测压等检查。排除肛门肠道病理性异常后，在医生
指导下进行正确治疗。不要孩子一便秘就使用开塞露等通便，一旦
养成习惯，正常的“排便反射”消失，孩子便秘就更难纠正。

跑跑步步的的三三大大纪纪律律八八项项注注意意
本报记者 胡建明

中国似乎已经进入了全
民皆跑的时代。公园里、马路
边、健身房……随处能看到
跑得大汗淋漓的人；打开社
交软件，朋友晒跑步成绩的
各种数据“扑面而来”；有的
人自己跑觉得不过瘾，还专
门成立“跑友团”。跑步已经
成为很多人生活中不可或缺
的一部分。那么问题来了，在
这个人人皆跑的时代，你真
的会跑步吗？

脚前掌先着地，

小腿更发达

说起跑步，大家都觉得
这还不简单，不就撒开脚丫
使劲跑吗？其实不然，跑步是
非常讲究姿势的。

正确的跑姿应该是怎样
的呢？据山东省体育学院体
育系田径教研室主任李梅介
绍，跑步的精髓就在于，以一
种毫不勉强的速度、在轻松
的状态下锻炼。跑步时，人的
上体应稍向前倾，前倾的幅
度应以自然、舒适为好。这样

做，不仅能减轻关节负担和
运动强度、还能延长运动时
间。

自然摆臂也很重要，摆
动的幅度不要太大，用力不
要过猛。腿部动作应该在一
种放松的状态下完成，你可
以用脚后跟先着地后迅速过
渡到全脚掌着地，也可由脚
前掌先着地，然后过渡到全
脚掌着地。

但到底是用脚后跟先着
地，还是脚前掌先着地，要因
人而异，因为这两种着地方
法都有着各自的优点和缺
点。

李梅说：“不少医学人士
认为脚后跟着地不但可以减
缓冲击力，还能借助大腿的
肌肉力量，节省体能，保护脚
踝等部位。一些品牌的跑鞋
也基于此，设计了各种后跟
缓震的跑鞋，也从另一方面
更加强化了脚后跟着地的理
论。但是，脚后跟先着地的跑
法也同样存在一些问题，比
如会加重膝盖、髋关节以及
脊椎承受的缓冲力，可能会
导致骨膜、腿部关节等伤
病。”

对于脚前掌先着地的跑
法，李梅也做了介绍：“相比
于脚后跟着地，前脚掌着地
在承受冲击力上较为柔顺，
不易损伤关节、膝盖。同时也
让跑者身体略有前倾，步幅
更小、步频更快。不过，如果
没有长期有效的锻炼，脚踝、
跟腱力量不够的话，容易造
成伤痛。”

李梅提醒跑步爱好者
说，长期用脚前掌先着地的
跑法，会让小腿肌肉更加发
达，也就是说会令小腿变粗
一些。

在马路上跑，

也强过健身房

现在的跑者为什么越来
越多？这是因为相比于其他
运动项目，跑步所受的场地
限制最少，只要你想跑，随时
随地都可以动起来，但千万
不要就此认为跑步没有什么
讲究。

聊城大学体育学院教
授、运动养生专家、高级康复
理疗师袁慎强就提醒跑步爱
好者们说：“跑步是一项非常

讲究的运动，它对环境和时
间都有着很高的要求。”

袁教授认为，最好是在
最亲近大自然的地方跑步：

“比如说到公园、森林或者海
边跑步是最舒坦的，人只有
与大自然很好地结合起来，
才能体验出运动的愉悦性。
如果不具备这些条件，那在
马路上跑跑也比在健身房里
跑步好。在健身房里跑步，不
仅呼吸不到新鲜的空气，而
且长时间使用跑步机，对膝
关节和踝关节都是一种损
伤。”

“跑步的时间大家也一
定要掌握好。现在很多人都
喜欢在晚上跑步，这是非常
不科学的，条件允许，最好是
在早上跑步。因为早上是人
体阳气上升的时候，这样跑
起来才会让你感觉到更舒
服。晚上是阳气收敛的时候，
这个时候并不适合做任何运
动。”袁教授还强调说，“你可
以闭上眼睛试想一下，迎着
阳光跑步和在晚上跑步，是
完全不同的感觉。迎着阳光
跑步，会让你变得更自信，更
积极向上。”

清清淡淡饮饮食食关关乎乎内内心心
文/崔滨

入夏才几日，新晴已不
禁。儿子出门玩耍时常会跑
得周身薄汗，担心他电解质
流失，我在给他做饭时，会多
加点盐，有时逢天阴雷雨，还
会在汤里加一点点胡椒粉，
增温散寒。每次吃到这些味
道略重的食物，一岁半的儿
子总是摇头晃脑，惊奇差异，
不断用征询的目光望向我，
仿佛在说这是什么味道，这
么刺激。

看着小朋友对浓烈味道
的强烈反应，倒让我伸向虎
皮尖椒的筷子停了下来，从
何时开始，我们对重口味的
食物有了欲望，又是从何时
开始，我们的味觉在时光中
钝化，要越来越浓厚的味道，

才能唤醒味蕾。
味之道，讲究浓淡相济，

远近相安。就如此时初夏，气
温渐暖，地气升腾，人体的新
陈代谢开始加快，常使人烦
躁不安，倦怠懒散。吃一些味
道辛辣浓厚的食物，有助于
让人振奋。中医所谓“以辛除
湿，用辣驱寒，寒热调和，温
情合法”，都是在说重口味的
益处。

只是现在，满大街重口
味的湘菜、川菜，遍布商场的
咖啡馆、甜品屋，如同无声的
诊断证明，言说着高负荷、快
节奏生活中的我们，仿佛永远
都处于烦躁不安，抑郁疲惫的
状态中，随时需要一盆又麻又
辣的小龙虾，或一杯苦涩多糖
的咖啡来宣泄提神。久而久
之，我们疏远了清清淡淡的烹

调，寡油少盐的口味，以至于
忘记了食物的本味。

最近和久不见面的朋友
吃了一餐粤菜，席间口味清
爽的白斩鸡和清蒸桂花鱼，
让我们感受到了仿佛忘却已
久的鸡有鸡味，鱼有鱼味。以
此说起广东人的饮食观念，
比如粤味的代表顺德菜便最
重清蒸，认为这是给予新鲜
食材最好的礼遇，而且最高
的境界，是在不添加任何食
味的情况下，仅仅凭借食物
本身被蒸发出来的鲜味，便
完成了一次美味的塑造。

这就如同在中国的一些
区域，盐这剂最为重要的调
料，被称作“上味”，意在说明
盐不是给食物加入味道，而
是凭借它，把食物本来的味
道激发呈现出来。

浓淡之道，不止于餐桌，
更是人生境界。曾国藩就在
著名的家书中，将“吃白饭不
沾点菜”视作人生修养之道。

所谓能吃下淡而无味的
白饭，除了表明你有强大的
内心能够抵御重口味的诱
惑，更是在说你是否有丰富
的内心，能够体察到食物中
那些微弱的潜藏的本味，也
即是曾国藩讲的那种“涵咏
功夫兴味长”。

就在涵咏中，诗意的人
生与清淡的口味合二为一。
如同一岁半的幼儿，一盘不加
盐的青菜，一碗素淡的白粥也
能让他甘之如饴，这是生来敏
感味觉的馈赠，而久浸重口味
之中的我们，唯有通过丰富自
己的内心，方能重新体察到清
淡味道之妙。

吃相

哪些人
不适合跑步

最近两年，随着跑步的人越
来越多，袁教授也变得忙活了许
多。很多人因为未能很好地掌握
跑步的要领，落下了腰腿疼等病
症，忍不下去了，他们就找到了袁
教授进行康复治疗。

在治疗的过程中，袁教授发
现，有些人之所以会落下这样或
者那样的病痛，实际上是因为他
们并不适合跑步这项运动。

“这里我要重点提醒一下那
些体型肥胖的跑者，一定要减少
跑步的次数和强度。”袁教授说：

“很多肥胖者因为体型的原因，他
们很难掌握正确的跑步姿势，这
样，他们在跑步的过程中，就会对
自己的踝关节和膝关节，甚至是
髋关节造成损伤。如果想减肥，千
万不要选择跑步，选择走步要比
跑步的效果好很多。”

袁教授还提醒说：“有心脏
病、高血压等病症的人也不适合
跑步，尤其是不适合长时间和高
强度的跑步。”

“在跑步的过程中，一旦身体
突然出现了很不适的反应，一定
要及时停下来，并慢慢走到人多
的地方进行恢复，千万不要自以
为是地坚持跑下去，尤其是一些
中老年跑者更应该注意。”袁教授
说，最近几年经常有人在跑步的
时候猝死，主要是没有注意到身
体发出的警告。

本报记者 胡建明
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新八段锦（一）

文/徐洁 图/金红
【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
81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。

两仪始功。两手小指带领
侧平开，松肩气贯指端，翘拇指
翻掌，掌心向上，松肩，两手画
弧至前额上方，松肩展肘，平落
于丹田前。（①-②）

浑园一气。五趾抓地，松胯
松膝，两手呈弧形，臂开如弓。
作三个深呼吸，两手平回于丹
田。（③）
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