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周霞，医学博士，副主任医师，副
教授，国家二级心理咨询师。国家临床
重点专科山东中医药大学第二附属医
院康复中心中风眩晕方向学术带头
人。主攻中风、眩晕、头痛等疑难杂病
的中西医结合诊疗及康复。主持国家
级科研项目5项，省级以上科研项目多
项，出版专著5部，发表论文30余篇，获
国家发明专利2项。为了方便读者与堂
主交流，特公布周霞医生空中医援在
线QQ/微信号：329047252，有问必复，
验证请标注齐鲁晚报读者。

1、和风秋葵

秋葵，是盛夏的好食材，它被认为是最
佳的保健蔬菜之一。秋葵的黏性物质，可促
进胃肠蠕动，对关节也有润滑作用，秋葵可
凉拌、可炒，也可煮汤。家里凉拌最简单了，
将秋葵入水汆一下，配上自己喜爱的调味，
即可享用。

2、姜汁西瓜饮

西瓜，是男女老少的夏日最爱。西瓜性
凉，不可贪食，但咱们还是放不下它，如何是
好？送上一杯姜汁西瓜饮，用生姜汁调和西
瓜的寒性，甜中带着姜的辛辣，选嫩姜更好，
几乎感觉不到姜的辣味。做法简单，打新鲜
的西瓜汁时，加入一块生姜片即可。

3、腌嫩姜

冬吃萝卜夏吃姜，嫩姜在这个季节上
市。大自然对我们很好，盛夏体热皆散于体
表，肠胃其实虚寒，这时节正需要嫩姜。嫩姜
可以切丝炒菜、拌菜，因为嫩和甜，不爱吃姜
的小主也能吃下嫩姜丝。好物不等时，它一
年也就三到四周的上市期，大家去菜场时可
以买些回来做腌姜片，是道绝配小菜。
做法：
(1)将嫩生姜冼净，晾干后切成薄片，放入大
盆中加入盐，腌制4小时。
(2)熬制糖醋汁：取锅，加入冰糖和白醋(比例

2:1)，小火熬至糖融化，放凉。再加入等量白
醋，搅匀备用。
(3)腌制的姜片会出水，把姜片挤干后放入干
净容器中，倒入晾凉的糖醋汁，用勺子压实
姜片，糖醋汁的量以刚没过姜片为宜。玻璃
容器加盖密封，2天之后就可以吃了，一星期
后味道更佳。(可多做些放入冰箱冷藏，可保
存2个月。)

Tips：如果在玻璃瓶中放入几个玫瑰茄，
姜片就会变成粉红色，日本料理中华丽的寿
司姜，就是这样而来！

4、消暑的三豆粥

盛夏爱煮绿豆粥，除了绿豆外，还可以
再加入一些黑豆和赤小豆，这样就成了“三
豆粥”，功效更甚，且不用担心绿豆的寒凉。

三豆粥是从扁鹊的“三豆饮”演变来的。
“三豆饮”是中医中一道著名的处方，黑豆、
绿豆、赤小豆皆有祛湿利水、清热解毒的功
效凉。

对于夏季深受热邪、湿邪困扰的人来
说，非常合适。如果不喜欢喝粥，也可以磨成
豆浆喝，效果是一样的。

5、祛湿水

暑期湿度大，体内的湿气也随之累积，
大暑宜祛湿。薏米的祛湿功效，大家都很熟
悉。让人担心的是，薏米性微寒，不宜多食。
今天推荐的是不寒凉的祛湿薏米水。将薏米
放热锅里翻炒，炒至有点微微的焦，晾凉后
装密封的容器中，经常取一些泡水喝。
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卧卧推推110000公公斤斤后后，，
手手拿拿不不住住勺勺子子
练力量多数人手腕姿势错误，严重者患上腱鞘炎

健身房里练胸肌 手腕练出了腱鞘炎

卧推练习中 手腕要保持中立位

无论是减脂、塑形，还是增肌，
都离不开一定的力量训练。“我们不
可能改变骨骼或关节，健身的目的
就是增加肌肉量，降低脂肪量。”赵
城介绍，很多人通过平板卧推、上下
斜板卧推来训练胸肌力量。

据了解，练力量主要有固定器
械和自由力量器械训练。其中，初学
者大多从固定器械练起。练到一定
程度后，有些健身爱好者开始尝试
自由力量器械训练，也就是常说的
哑铃、杠铃和平板卧推。

卧推的初始重量是20公斤，但往
往大家都喜欢挑战重量。“一味地增加
重量，超过了身体的承受范围，很容易
造成过劳损伤。”在指导过程中，赵城
遇到过很多盲目加重的健身者。

在健身房的平板上练卧推的
人，几乎都会犯手腕姿势的错误。

“按照标准的示范动作，手腕一定保
持中立位，不要后倾或前倾，而是竖
直立着。”赵城解释，如果手腕前倾，
推杆很容易滑落，所以不少人常常
下意识地往后倾，一旦往后倾，推杆

的重量完全由手腕承受，手腕肯定
会损伤。

济南市中心医院骨关节及运动
损伤科的副主任医师郭舒亚表示，
引起手腕疼的原因有很多。在健身
房做力量过大的运动，例如举杠铃、
平板卧推等都会造成手腕受伤。腱
鞘炎是一种劳损性的慢性炎症，症
状为腕部或手指麻木、水肿、刺痛，
按上去有痛感，关节不活络，弯曲手
指握东西感到困难、无力，主要原因
是反复活动过多，单一动作频繁。

出现手腕痛感 建议立即停止训练

从20KG到120KG，不少健身达人
喜欢通过加重来增加训练强度。然而，
对于身体不稳定的人，赵城建议，不要
盲目加重。对于如何正确加重，赵城介
绍，如果你推举一个重量能达到8-12
次，再考虑加重，而且加重时要循序渐
进，1公斤或半公斤累加。如果一个重
量你只能推举5次以内，那证明这个重
量就是你力量的极限了，不应该再加
重。只能推一次的重量就非常危险，建
议减重。

对于练力量的健身人群，郭舒
亚建议，健身运动需量力而行，不
同年龄阶段的人群根据自己的身
体状况选择适合自己的健身方式。

“健身前的准备工作十分重要，比
如做一些肌肉力量的拉伸，活动下
手腕，另外要十分注意动作的规范
性，听从专业健身教练的建议。”

而针对已经出现运动损伤和炎症
的健身者来说，省千佛山医院骨科主任
医师韩建波认为，出现炎症后应及时减

少运动量，最好休息一段时间，理疗与
药物治疗同时进行，避免疼痛进一步加
重。腱鞘炎属于关节出现积液，如果不
注意治疗，出现囊肿就很难完全消除
了。

一旦发现手腕疼，是否立即停
止运动？郭舒亚建议应该立即停止
训练。手腕如果轻度疼痛就及时休
息，根据情况选择热敷或者外敷痛
处的方法，如果手腕出现肿胀、疼痛
难忍，就需及时到医院就医检查。

本报记者 周国芳 实习生 韩晓婉

“平均一周要去三次健身房，除
了跑步等有氧运动之外，高强度的
器械训练是必不可少的。最近一
年，感觉想增肌，所以开始做平板
卧推来练胸肌。”丁亚民在济南一
家建筑公司工作，热爱健身的他是健
身房的常客。

所谓平板卧推，就是身体在平
躺的状态下，将杠铃垂直上举至两
臂完全伸直，静止一秒钟，慢慢下
落。平板卧推是训练胸肌的主要方

式，卧推架也是使用最频繁的器械。
40KG、60KG，直到100KG，丁亚

民不断给自己的卧推增加重量。伴
随着训练量不断增加，他的手腕开
始出现痛感。“一开始没当回事，绑
了弹性绷带接着练，后来每次健身
回家后都感觉手腕动不动就疼。”刚
出现痛感时，丁亚民并没有停止运
动，而是一如既往地训练。

练了一个月，手腕的疼痛愈加
严重。“有一次吃饭时，因为勺子是

铁的，我的手腕没劲儿到连勺子都
拿不住了。”丁亚民去医院检查，竟
然被告知得了腱鞘炎，已经变成慢
性劳损，也就是手腕出现了积液。

丁亚民只能停止训练，每天用
理疗机治疗。

像丁亚民一样，在练力量时出
现运动损伤，尤其是手腕受伤的人
不在少数。济南益高健身教练赵城
介绍，除了手腕疼，有些比较严重
的，也出现了腱鞘炎。

今日山航

应应对对酷酷热热天天
养养生生有有妙妙招招

一走进健身房，人们总能被阵阵嘶吼声吸引，而这种嘶吼往往来自练力量的健身爱好者。已经有
三年健身经验的丁亚民就是其中一位。杠铃、哑铃、平板卧推，这都是他每周的必练项目。平时能卧推
100公斤的他，最近却被手腕的疼痛折磨得很难过，疼起来甚至连吃饭的勺子都握不住。
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