
夏天!那些腿部修长而健美的女
性可以挺胸昂头地走在街上!可是那
些腿部粗壮的"萝卜腿#女性则可能
害羞地连短裙都不敢穿$其实修长而
健美的双腿并不都是天生的

!

后天的
锻炼也能使腿部变得好看$

比如在看电视的时候!坐在椅子
上!膝盖不要弯曲!将一条腿抬起!再
放下! 反复此动作

"#$%

次再换另一
条腿!每天坚持!可以减少大腿两侧
的赘肉$

即使在床上也能有所作为!坐在
床边!将枕头夹在小腿中间!大%小腿
成九十度角$ 缓缓抬起小腿!保持这
个姿势

&

秒左右!然后放下!重复动

作
$%'$(

次$

大多数女性白领都是坐班族!而
且坐的时间都很长! 因此工作时间的
锻炼也不能放松! 双手扶着桌边以辅
助身体平衡!双腿自然地并排站立!提
起脚跟!保持

)

%

&

秒放下!做
$(

个!每
日做

('*

次! 这个动作能收紧小腿!

令肌肉更有弹性!线条更美$

在自然的坐姿下! 把双腿平放成
+%

度角! 尽量提起脚跟保持十数秒!

然后放下! 并且重复此动作直至小腿
有疲倦的感觉为止$ 这个动作能锻炼
臀部与大腿!使肌肉有弹性!而不会令
大腿%小腿变粗$

宁宝军

&发小#一词源于北京方言!通常是指
从小一起长大的朋友$ 它的意思!大致相
当于南方的&开裆裤朋友#或东北的&光腚
娃娃#$发小之间的友谊!常常不亚于亲人
之间的感情$ 他们或者是你上幼儿园%小
学时最贴心的密友!或是和你同住一个大
院%同在一个墙角逮蛐蛐的小伙伴''成
年后!这些发小自然成了你无话不谈的好
朋友!当你郁闷%悲伤时!他们往往是你最
好的倾诉对象$

都市人缺乏知心朋友

发小不仅是我们倾诉的对象!更能给
我们带来久违的亲密感$ 在现代社会!这
份感觉尤其难能可贵$最近!(美国社会学
评论)刊发的一项调查显示!美国人平均
每人有

)

位密友! 低于
$+"(

年人均
,'(

名密友的水平$ 更有甚者!近
$ - ,

被调查
者称!自己连一个亲密的朋友也没有$

时下的中国!情况恐怕也不乐观$ 在
公司!大家工作压力大!没时间%也没心情
深入沟通*回到家却发现!公寓别墅越来

越多!而人与人的距离却越来越远$ 当年
许多人家在一个大院%一个弄堂里比邻而
居!我家包了饺子送你一盘!你家煮了汤
圆送我一碗的情感!已非常少见!人与人
之间的疏离感渐渐强烈起来$

发小最知心

选择对发小倾诉衷肠!首先是因为他
们更了解你!知道怎么开导你$ 无论何时
何地!他们都愿意充当你消极情绪的"垃
圾转运站+$不开心的时候!要是身边能有
个可以倾诉的发小!把苦恼说出来!对你
的身心健康都是很有益的$

选择发小倾诉!还因为这让你感到安
全$尽管我们在人生的每个阶段都会结交
新的朋友!但是!能够彼此剖白心迹的人
却少之又少$ 而且随着年龄的增长!阅历
越来越丰富! 你的社会化色彩更加浓重!

防御心理也随之增强$ 我们都渐渐意识
到!倾诉也分对象!有些事只能和最信任
的朋友说$ 如果和普通朋友倾诉!常会有
所顾忌!反而觉得更累$

相比之下! 童年结下的发小之谊!往
往少些功利!多些关爱!这份纯真的感情
会让你觉得心里更踏实$和他们在一起的
时候!自己更容易卸下"面具+!能够尽情
地倾吐自己的心声!展现最真实的自我$

发小弥补缺失的亲密感

正是这种普遍存在的疏离感!让我们
更加珍视发小的价值!发小能弥补人们亲
密感的缺失!能带给你欢乐和默契$ 尤其
对于承受着巨大工作% 生活压力的人来
说!这份亲密感是帮助他们舒缓心理压力
的重要因素之一$ 作为最亲密的倾听者!

发小会为你提供最大限度的帮助!陪伴你
渡过难关$

当然! 生活中也不能一味地依赖发
小! 我们还可以找亲人或其他朋友倾诉$

其实!烦闷时!一个人静静地听听歌%散散
步%做感兴趣的事!也是不错的选择$ 另
外!仅仅倾诉不能解决问题!宣泄完情绪!

还要积极地寻求解决办法$

邓丽芳

发小是最好的倾诉对象!"#
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儿时友谊最可贵 吐露心声不设防
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求医热线
河南电力医院

彩光永久脱毛 除皱
*"*+$%&(

妇产科婴儿游泳
*""(*%+)

郑州市第一人民医院

急诊电话
**&&&$)%

新生儿科
**&(%$(,

郑州市颈肩腰腿痛医院

),

小时咨询热线
*()(%%++

亚健康治疗中心
*".)%(**

郑州市儿童医院

健康咨询
*****%*$

小儿康复中心
*&"&%),%

郑州市第九人民医院

心理咨询科
*"&,&*%.

老年护理科
*"&,),,.

郑州市口腔医院

牙病预防
**)"%*%%

种植科
**)"%(&.

郑州市二人民医院

心血管诊疗专线
*"++&).%

眼科
**"("%+"

郑州市骨科医院

骨肿瘤骨病科
*...$*"(

关节病治疗中心
*...$(".

郑州市妇幼保健院

产科咨询接诊
*&""$$)%

新生儿内科咨询接诊
*&""$((&

郑州市第八人民医院

郑州市精神卫生中心

),

小时咨询电话
*"+(&$)%

心理测验咨询电话
*"+(&))"

和医院专家互动交流
制定治疗方案 !让专家帮助
解答治疗过程中的种种疑
惑''为更好地服务读者 !

本报即将开通"专家信箱+栏
目! 让患者和医院专家直接
互动! 更直观有效地为患者
排疑解难$

近一段时间以来! 记者
接到不少热线电话!许多患者
都希望能借助 (健康周刊)的
版面直接和医院专家进行互
动$ 为此!本报健康周刊特别
开辟"专家信箱+栏目$除了针
对疑难杂症进行排疑解难!您
还可以通过这个平台了解日
常养生保健知识!以及一些常
见病的预防%治疗措施等$

同时! 河南省今年度的
民主评议医院活动已经启
动! 本报即将联合全市医院

和广大市民一起! 开展创建
"价格诚信+医院活动$ 即日
起!如果您对医院的管理%服
务以及收费情况有意见和建
议!都可以来电%来函直接提
出$ 另外!也欢迎各医院在版
面上公开自身的管理措施 %

服务理念%医德医风%收费情
况等!创建"诚信+氛围!接受
读者评议和监督$

热线电话!

!"!##$86 !"!###6"

电子信箱!

..9:;('0<'0=-8!>?45&

郑州日报健康工作室

本报开通!健康维权"热线
!"!###6"

帮您维权

搭建医患互动平台
专家信箱即将开通

为进一步规范医疗市
场! 省纠风办和省卫生厅联
合召开民意测评医院行风评
议大会! 此次活动从

*

月
)$

日持续到
$$

月
&%

日! 内容
包括医德医风建设% 规范医
疗服务收费情况等! 对连续
两年行风评议排名靠后的医
院! 建议有关部门免去主要
领导职务$

看病难% 医院医德医风
问题成为人们议论的焦点 $

作为党报! 我们将紧密配合

相关部门工作! 竭诚为您服
务$ 如果您是医院漫天要价
的受害者! 如果您在看病过
程中合法权益受到侵害 !您
可以向我们投诉$

另外! 针对近期市场上
的整形小手术热! 我们特别
开辟整形维权通道! 如果您
对整形医疗机构的合法性存
有疑惑! 如果您的权益受到
损害! 欢迎您拨打热线进行
咨询投诉$

我们将秉承权威和公正
来维护您的合法权益$

维权热线!

!"!###6"

手 机!

8#76>786>7"

8>"6>@>$#"@

电子信箱!
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(

月
$

日开始实施的(处方
管理办法)规定!处方必须用药
品通用名$ 此外!医疗机构购进
药品时!要按照药品通用名称来
买! 同一通用名称药品的品种%

注射剂型和口服剂型!进药不得
超过两种$

同时开始实施的(河南省处
方管理办法实施细则) 也要求!

处方书写要字迹清楚! 不得涂
改$ 药品名称不得使用代号%化
学分子式或者自造简写!药品用
法可用规范的中文%英文%拉丁
文或者缩写体书写!但不得使用
"遵医嘱+等含糊不清字句$

日前!记者在省会几家医院
发现!新处方已经普遍被认可并
接纳!目前执行情况良好$

保障患者安全用药

病人转院治疗!如果病历上写的是药
品名! 新接诊的医生在询问病人用药史
时!只凭药品名很难判断其究竟代表何种
药物成分!很可能再次使用只是换了药名
的同一种药!造成重复用药!不仅耽误治
疗!而且容易导致病人的不良反应$ 而实
行了药品处方通用名制度后!这种情况就
可以避免了$

郑州市儿童医院业务院长贾国存告
诉记者!医生在查房%开医嘱%作病程记录
和手术记录时统一使用药品通用名!使各
项医疗文书更为规范%科学%严谨!不仅可
以减少医疗差错!而且可避免在用药问题
上所引发的医疗纠纷$在进行院内或院外
的会诊中!统一使用药品通用名!可以避
免各科之间或各医院之间在同类药品中
由于所使用的商品名不同而带来的歧义!

也有助于医院内医生和药师的沟通和交
流$另外!实行处方药品通用名!医生关心
的不再是所开的药出自哪个厂家!而是药

物的疗效*医药代表们在向具有处方权的
医生推销药品时也无机可乘$通用名增加
了诊疗透明度!保障了患者的用药安全$

增强诊疗透明度

记者在几家医院采访后了解到!患者
一般看不懂处方上的通用名!会向医生具
体咨询!郑州市骨科医院药剂科主任黄伟
介绍! 医生会先仔细了解患者的用药史!

具体告知医院两种药的服用方法等!并在
处方中明确写上药品的规格和剂量!便于
患者区分!并采取一些过渡性办法!如在
通用名后加注药品名等$医生开药遇到两
种药品差价较大时!都会提前告知并征询
患者意见$

黄主任介绍!新处方的使用促进了医
务人员素质的提高! 增强了药师的作用!

有助于药师把更多精力放在临床药学的
钻研上!充分发挥药学人员的才学$

患者更加!依赖"医生

"一些老百姓都非常熟悉的老药!一

旦改成通用名患者反而陌生
了$ +郑州市第三人民医院神经
内科主任医师王继立介绍!药品
的通用名一般都是由化学名称
组成!老百姓大多看不懂 !大多
患者还是要求医生给出具体用
药意见$ 而且!患者普遍认为在
医院拿药用着放心!也便于下次
治疗!据了解!目前在郑州市多
数医院都不存在患者自选药品
的情况$

儿童的各方面机能都还不
成熟! 个体差异较成人更为明
显$ 贾院长说!在医院拿药!医生
会根据孩子的总体情况给予用
药指导$ 儿童用药特殊!不同药
品说明书的介绍又有差异!医生

一般会特别提醒家长具体用药的剂量和
日常注意事项等!而且!儿童用药品种相
对成人多!在为病人诊治过程中!如果病
人在用药上有特别需求! 很可能不能满
足$

院方说#!通用名"处方能否
灵活些$

"抗生素类药品使用通用名直接明
了!也便于向患者解释!但是对于中成药!

很难找出用来表达其药品主要化学成分
的通用名$+医院方提出!在通用名的具体
使用上最好再灵活一些$

据了解!同类药品中!不同厂家之间
以及国产药与进口药之间!确实存在着质
量的差异!药物所含的纯度也不一样$ 如
果不用商品名!一旦发生情况!如过敏%毒
副反应等!对分析原因与追究责任造成难
度$另外!有些疾病有一些禁忌症!如糖尿
病患者就不宜用葡萄糖溶媒药物$实行通
用名后!限制了同类药品的品种和医生的
选择!这给病人的治疗也带来了不便$

*$

岁的刘先生近日气管
炎复发!引起肺部感染!医生
为他静脉滴注了头孢哌酮
钠!并嘱咐他不能饮酒$ 刘先
生酒瘾较大! 到了第三天再
也憋不住了! 中午喝了大约
有

)

两酒$ 到了傍晚!他感到
胸闷 %气促 %头痛 %烦躁 %恶
心%呕吐!郑州市第三人民医
院急诊科医生检查后! 告诉
他!都是喝酒惹得祸$

警惕!双硫仑样"反应
郑州市第三人民医院急

诊科主任马婉懿说! 头孢类
抗生素在临床上应用广泛 !

虽然副作用少见! 但应用这
种药品期间饮酒或接受含酒
精药物% 饮料者可出现一系
列反应! 严重者可致急性充
血性心力衰竭%呼吸抑制%意
识丧失%惊厥等!这种情况称
作双硫仑样反应$

双硫仑!也称双硫醒%戒
酒硫!是一戒酒药物$ 双硫仑
本身对机体不产生作用 !但

服用该药后饮酒! 即使饮用
少量! 身体也会出现严重不
适! 使有饮酒嗜好者对酒产
生厌恶而达到戒酒的目的 $

正常人饮酒后血中可发现少
量乙醛!若又服用双硫仑!血
中乙醛水平可上升约

$%

倍!

从而发生一系列反应! 肝功
能异常者!反应的程度更重!

该药须在医生监护下使用$

了解病史 积极治疗
马主任提醒! 患者有类

似症状时要及时到医院就
诊!并详细说明病史$ 这种病
症起病突然!症状明显!患者
及家属均有紧张%恐惧心理$

专家提醒!要保持心理放松!

积极配合治疗$ 这种病情治
疗起效快%疗程短!一般

,'$)

小时症状逐渐缓解$ 对使用
可引起双硫仑样反应药物的
患者 ! 在用药期间或停药

.

天内不能饮酒及使用含乙醇
的食物%饮料或药品!避免不
良反应的发生$ 陈锦屏

日前!新密市李氏夫妇抱
着出生仅三天的儿子驱车赶
到郑州市儿童医院!大夫诊断
孩子为双足内翻后!立即为他
耷拉内翻的两只足打上了石
膏! 李先生长长的出了口气!

说发现儿子双脚畸形后!急坏
了全家老少!这下可有救了$

该院小儿骨科副主任医
师姚满叶介绍!先天性马蹄内
翻足是儿童常见肢体畸形!发
病率为

$/'&/

!传统治疗切
口较大!瘢痕挛缩易致畸形复
发 $

0123456

疗法在孩子出生
后即可治疗 !月龄越小 !治疗
效果越好! 痛苦和花费越少!

可有效避免残疾的发生$如果
小儿先天性马蹄内翻足早期
得不到治疗或治疗不当!可能
发生残疾$ 如延误治疗!即使
做了大型松解术!足部外观好
转 !但常常还伴有痛疼 !青春
期后痛疼增加 ! 甚至还会跛
行$

刘妍

!通用名"处方反应良好
业界呼吁!能否适当灵活些

本报记者 周 娟

"腰椎间盘突出%颈椎病%椎管狭
窄%椎体增生滑脱+特效新药"仙草活
骨膏+ 问世! 该药独含特异生物活性
酶!能够进入病变组织发挥作用!使突
出物失水萎缩! 溶解消失! 部分患者
),

小时见效 !术后不愈 %顽固患者配
合雪莲口服液一般

.

天左右见效!

)',

个疗程康复$ 本品不脏不流! 骨病夏
治!事半功倍$

为解除患者顾虑!特举行"好药不
怕试%风险厂家担+活动!内容如下,

8?7

月
8!A8"

日上午
@

点至上午

8$

点到河医对面茂源堂大药房有专

业人员为您一对一治疗"

$?

持本人身份证
BC

磁共振可优

惠试用
$

贴"

>?

术后不愈#顽固患者买
8#

送
#

$

用赠品试用$无效退货退款$

一个疗程
$(

天根据病情轻重需
*'$)

盒
咨询热线!

6>"8D!#8@>!67

!颈椎病"腰间盘突出#不花冤枉钱$$

科学家研究发现

鸡尾酒药物
可治疗酗酒

科学家们准备以毒攻毒!

研发一种鸡尾酒药物! 用以治
疗酗酒$

美国爱达荷州立大学的
教授福瑞德-莱斯纳可谓是该
领域的带头人$ 他在这方面的
研究已经近

)%

年了$ 通过无
数次在老鼠身上的酒精试验!

他得出结论!人类对酒精产生
依 赖 的 原 因 和 老 鼠 是 一 样
的...都是由于遗传因子的
作用$

福瑞德表示! 要研发出一
种鸡尾酒和药物的复合治疗
法! 用来抵抗因为遗传引发的
饮酒冲动和酗酒习惯$

经过临床试验发现!这种
药物对部分患者有用$这是因
为每个人大脑中的接收器对
药物会作出不同的反应$ 他在
老鼠身上进行的这种研究!是
为了找到一种能够控制大脑
这部分区域的复合药物!从而
使得控制欲望变得简单!从而
应用于人类$

周晶璐

郑州市儿童医院

新疗法根治
小儿先天性马蹄内翻足

夏天踢走!萝卜腿"

-./

000

00

00

00

00

0

0

头孢类抗生素
常与酒精!打架"


