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上海和味堂“秀足宝”采
用特殊设计的修磨刀头，通
过像使用电动剃须刀一样旋
转削磨，在家1-2分钟就能快
速祛除老茧、脚垫、硬厚皮，
减少真菌传播。它采用LED
聚光灯照明，无需专业技术，
无需泡脚，修整后皮肤光滑
平整，不损伤正常皮肤，速度
可调，安全耐用。

专卖地址：济南大观园
北门往西恒昌大厦一楼电梯
口，请咨询0531-66960943。

脚脚垫垫 硬硬茧茧 厚厚皮皮
上海“秀足宝”巧修脚

山山东东健健康康产产业业
诚诚信信联联盟盟成成立立

脑脑萎萎缩缩 帕帕金金森森
喜喜遇遇良良方方

头晕、健忘、失眠、说话不
利索、行为迟缓、手足震颤。中
晚期则痴呆,大小便失禁,瘫痪。

强寿益智康脑丸是以中医
辨证施治原则,精选五指毛桃、
扶芳藤、牛大力、千斤拔、红参、
肉苁蓉等多味名贵中药科学配
伍 ,历经数年的研究和临床病
例追究观察 ,并结合现代医学
的先进科技 ,发明研究出来治
疗脑萎缩、痴呆、帕金森的中成
药。

该药已荣获国家发明专
利:ZL200510004868X。发明专利
摘要:“本发明药物益智康脑丸
具有补肾益脾 ,健脑生髓功能 ,
治疗脑萎缩、老年痴呆、帕金森
等脑病,见效快,效果好!”该药获
得国家药监局审批(国药准字
Z20025059)。

益智康脑丸为纯中药制
剂 ,上市以来 ,已成为治疗脑萎
缩、老年痴呆、帕金森的理想药
物。用后患者整个人焕然一新,
生活质量明显提高!

咨询热线:4006121301。

11000000个个仰仰卧卧起起坐坐练练到到腹腹部部抽抽筋筋
健身迷苦练人鱼线，没想到先进了医院

又到了一年露肉的季节，
很多人开始练习人鱼线。所谓
人鱼线，专业名称叫“腹内外斜
肌”。侧卷腹、平板支撑、俄罗斯
转体，甚至最普通的仰卧起坐
都能练习到腹内外斜肌。最近，
热爱健身的胡强迷上了一套名
为《腹肌撕裂者》的教学视频，
跟着视频练人鱼线。没想到，连
续苦练仰卧起坐后，他腹部抽
筋，臀部皮肤渗血，进了医院。

本报记者 周国芳

40分钟不间断
做了1000个仰卧起坐

人鱼线指的是胯下与下
腹肌之间形成的一条V字形
线。无论男女，都不乏人鱼线
的狂热追求者。在济南一所中
学当体育老师的胡强就是其
中之一。为了追求完美的身
材，胡强一周几乎每天都会进
行高强度的健身训练。

可是，就在上个月，胡强
却因为做仰卧起坐进了医院。

“大概用了40分钟左右的时间，
做了1000个仰卧起坐，中途不
间断。”

40分钟完成1000个仰卧起
坐，用胡强自己的话说，“当时
屁股都开花了。”经过诊断，臀
部皮肤因为大量的摩擦导致
皮肤破皮渗血，腹部也出现了
持续抽筋。此外，还明显感觉
颈椎酸疼。

通常来说，练出人鱼线的
方式主要通过平板支撑、侧支
撑和俄罗斯转体，也有人通过
仰卧起坐来练习人鱼线。“仰
卧起坐主要是练腹肌肌群，对
于人鱼线也有一定的作用，但

并不是直接受力肌群。器械的
话主要借助杠铃、哑铃凳进行
侧向提拉，有些俱乐部里的扭
腰机也能起到练人鱼线的作
用，但针对性并不强。”济南壹
贰叁健身工作室技术总监蒋
庆华介绍。

由于没有场地和器械的
限制，仰卧起坐成了简单易行
的无氧训练。然而，不标准的
仰卧起坐也隐藏着“身体危
机”。益高健身教练赵城指出，
仰卧起坐时我们常会把手放
在后脑来辅助，这样会造成颈
部的大量不必要负担，甚至伤
害颈椎，这就是为何常有人说
做完仰卧起坐会觉得脖子发
酸的原因。

受力肌群不对
易引发运动损伤

“人鱼线、马甲线，这些都
是比较专业的肌肉训练，相对
来说，练习者都是有一定训练
水平的人，初学者并不会轻易
尝试。”在蒋庆华看来，但即使
健身达人，在练人鱼线时也难
免出现运动损伤。锻炼腹肌、
人鱼线，最常引起后背肌肉拉
伤及下腹部扭伤，一旦姿势不
对或次数过多，肌耐力支撑不

住，连最普通的仰卧起坐也可
能做出问题。

练肌肉，实际都是对人体
本身肌肉的良性破坏，再进行
重新组合的过程。毫无疑问，
肌肉的锻炼都是增肌减脂的
过程，负荷过大很容易出现运
动损伤。

与胡强一样，现在不少人
跟着美国一套名为腹肌撕裂
者的视频自行训练。“完成了
视频中的动作，但是应该锻炼
的肌群却没有感觉。简单说，
腹部找不着感觉，腰却在疼。”
然而，跟着视频练，容易出现
动作不规范的问题。

运动损伤产生的原因在
于，未按标准受力完成动作，
腰部会产生力的代偿。何为力
的代偿？蒋庆华介绍，你在进
行锻炼时，由于发力位置不
对，本该受力的目标肌肉却没
有受力，反而是其他的肌肉在
代替目标肌肉受力，由此就产
生了力的代偿，时间长了就容
易产生运动损伤。

卷腹运动
不适合每天做

实际上，相对仰卧起坐，
卷腹练习机可以更科学和健

康地训练肌肉。在健身房中，
随处可见卷腹练习机，它也被
称作卷腹机或卷腹椅。对腹部
肌肉锻炼来说，卷腹练习机是
一种基础锻炼器械。赵城解释
道，因为可以借助手部的力
量，把运动受伤的几率降到最
小。此外，颈部和脊椎始终紧
贴背板，使腹部练习精准有
效，并且减轻腹部练习时多余
的颈部负担。这与我们平日里
在家练习的各种腹肌视频有
很大差别。

蒋庆华建议，跟着视频练
应该注意动作的标准，尤其是
模仿动作时，要注意发力的正
确性。你可以用手摸你自己的
腰，一旦腰与地面有空隙，就
说明你的腹肌放松了，你在使
用骨骼发力了，很危险。此外，
要注意柔韧性的限制，有些人
抬腿都抬不起来就开始练人
鱼线，这需要先从柔韧性改
善。动作的幅度，从简单点的
动作练起，慢慢找感觉，尤其
是很容易造成受伤的动作。

至于运动频率，赵城建
议，基本上卷腹运动最适合隔
日练习，因为肌肉疲劳要48小
时才能恢复。所以卷腹运动不
适合每天做，如果每天做的
话，要减少运动量。

本报济南 5 月 30 日讯
(记者 王小蒙) 作为齐鲁
健康大讲堂系列活动之一,由
省老科协、省科技馆、齐鲁晚
报联合主办的“夕阳红”营养
健康大课堂，28 日上午吸引
了两百多名市民的参加。讲
座特别邀请了山东大学老教
授冷广贤作为主讲嘉宾，写

写回忆录、多吃核桃和山药，
每天练上几遍口诀，专家对
延缓大脑衰老进行了支招。

“穷人刚穿上裤子富人就
开始露肚脐眼了，穷人刚吃上
糖富人又开始尿糖了。这说明
我们的观念意识还停留在几
十年前，更新健康观念，增强
健康意识。”今年已经八十多
岁的冷教授声音洪亮，并没有
看演讲稿，他幽默风趣的话引
得全场爆笑连连。

“人老了以后随着脑细
胞的死亡，大脑功能有衰退，
虽然延缓大脑衰老没有灵丹

妙药，但有科学的方法。”冷
广贤说，坚持科学用脑、勤用
脑、交替用脑，多读书、看报、
看电视、书法、绘画，都能充
分利用脑信息库的潜在力
量，而写回忆录，是延缓大脑
衰老的一个不错的办法。

延缓衰老首先要保证大
脑功能良好，冷广贤提到三
种自测实验：单腿站立、闭
目，如果能站立6秒钟以上不
倾倒；两手下垂、双目闭合，
两腿并拢，如果能站立3分钟
以上不倾倒；轻轻闭上双目，
两手向前平伸，上臂放松，如

果两手无颤抖现象。
冷广贤还传授了他自编

的补充大脑营养的口诀，“要
长寿多吃鱼虾多吃豆，多吃
核桃和山药。”

据悉,为发挥我省卫生界离
退休专业技术人员的作用,更好
地面向社会大众,特别是面向广
大中老年人群,开展营养健康知
识宣传普及,提供营养健康服务,
山东省老科学技术工作者协
会、齐鲁晚报还将联合组织省
内卫生界专家，举办“夕阳红”
营养健康大课堂系列活动，欢
迎广大市民持续关注。

老专家分享养生心得

延延缓缓大大脑脑衰衰老老，，不不妨妨写写写写回回忆忆录录

本报济南5月30日讯(记者
陈晓丽) 为加强行业自律

和自我约束，规范行业发展，5
月28日，在清华大学健康产业
同学会山东分会启动仪式上，
山东健康产业诚信联盟同时成
立，并发出自律公约，承诺：诚
实守信经营，打击欺诈行为；绝
不弄虚作假，绝不夸大宣传。来
自全省各地的100余家健康产
业相关企业作出了公开承诺。

会上，利蒙药业董事长刘
芳岩当选为清华大学健康产业
同学会山东分会会长。他表示，
在健康产业中，少数企业的违
法行为影响到整个行业的诚
信，他们每个会员都要确立诚
信意识，杜绝害群之马危害行
业发展。

为促进全省各地健康产业
企业诚信经营，山东健康产业
诚信联盟分地域设置分会。其
中，山东健康产业诚信联盟青
岛分会，在会长张启超、秘书长
张俊强的带领下，青岛健康行
业百年老字号海滨食品、青岛
中粮尚品、青岛佰康国际、青岛
华夏良品等七十多家青岛企业
共同发出诚信承诺。

“得普昇”( 国药准字
H20003495)是陕西省科学院
制药厂从原材料入库到检验
生产，层层严格把关，科学管
理，精心制作，生产出的甲类
非处方药品甘露聚糖肽。它
用于肿瘤的辅助治疗、免疫

功能底下、反复呼吸道食道
感染、白细胞减少症和再生
障碍性贫血，减轻放、化疗对
造血系统的不良反应和胃肠
道反应。

适应症：肿瘤的辅助
治 疗 、免 疫 功 能 底 下 、反

复呼吸道食道感染、白细
胞 减 少 症 和 再 生 障 碍 性
贫 血 ，减 轻 放 、化 疗 对 造
血 系 统 的 不 良 反 应 和 胃
肠道反应。

本品经高科技工艺提
取后呈微黄色澄明液体，

无杂质、无异味，口感好，
吸收率极高。请按药品说
明或在药师指导下购买和
使用

咨询电话：4000261002
陕 药 广 审 ( 文 ) 第

2016030085 号

肿肿瘤瘤的的辅辅助助药药品品““得得普普昇昇””

齐鲁健康大讲堂
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