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每周
妙方 儿童多动症良方（续）

文人与蟹
每早练功一小时

“我的作息很规律，每天晚上 9
点睡，早晨 4点半就起床，起床后先
去厕所排便——早晨是一天中排便
的最佳时机，然后到花园里练上一
个小时的家传‘通天健身功’。”

“这个‘通天健身功’共四小节，
像你们这些年轻人，三分钟不到就
能学会。”门成福老人站起身，边说
边演示起来。

“第一节是提挈天地。身体直
立，双臂自然下垂，两脚自然分开，
全身放松。单手掌心上翻，沿身体
一侧上提，提到肩膀处时转为‘单掌
托天’式。胳膊伸直后，恢复原来体
位。双臂交替进行，每臂 100 次。”
老人说，做这一节，一定要注意调节
气息，单臂上提时吸气，转为“托天
式”后吐气。做这一节，是为了锻炼
双臂的各处关节。

第二节为斡旋中州。初始方式
与第一节相同。双手叉腰，上身前
倾，旋转上身 180度。老人说，做这
一节，就像是在桌子上找东西，俯下
上半身，从左往右找，再从右往左找
了个来回！当然，这一节的气息调
和也不可少，当身体从左向右转时，
吐气，当上身转至身体的正前方时，
变吐气为吸气，气息要均匀。这一
节的目的是锻炼腰椎和颈椎，左右
交替各 10次，如果是腰椎病患者当
然可以多加练习。

第三节是沟通四方。初始方式
与第一节相同。左脚向身体左侧平
行移出一步，步距略宽于肩，左脚转
动，与右脚掌呈“丁”字形，左手叉腰，
右手手心向上，从腰间平缓向前伸
展，随手掌前伸，上半身向左缓慢左
转，身体重心支撑由右脚变为左脚，
当重心开始转移时，左腿成弓右手掌
下翻。双脚呈“弓”字步，右臂完全伸
展后，缓慢收臂，恢复初始体位。换
另一侧开始这一动作。交替进行15
次。当手臂前伸时，吸气，手臂缓慢
回收时吐气。“做这一节，两腿最后的

状态就是‘一腿弓，一腿蹬’，就跟木
匠刮木板一样。”老人说，这一节可以
锻炼全身各处关节，练习者可以根据
自身情况选择练习次数。

第四节为开合舒肌。“最后一
节，其实就是咱们平常做的‘扩胸运
动’。”老人说，做这一节时，双臂尽
量开合，双脚走一个大正方形。扩
胸时吸气，双臂收缩时吐气。这一
节的目的是巩固前几节，另外还可
以舒散一下筋骨。

“坚持”是老人一生的座右铭，
所以无论风吹日晒，他都不会动
摇。老人说：“不管啥事啊，都要坚
持，不坚持是不会成功的。”

饮食规律心态平和
门成福老人说，除了坚持早上

锻炼外，晚上他还坚持散步半小时，
在饮食上他从不挑剔，吃喝很清素，
平时喜食山西小米、陈醋、豆类制
品、粗粮、土蜂蜜、铁棍山药等，且饮
食很均匀，一日三餐，定时定量，从
不因美味而多食，不因寡淡而减
食。每天坚持早睡早起，晚上下班
回家后，休息片刻，然后与家人一起
吃饭，7 点准时收看新闻联播，9 点
睡觉。一辈子不吸烟，不酗酒，也没
有其他不良嗜好。

“保持心情舒畅很重要，不但能
避免很多疾病，而且可以延年益
寿。”老人说，我自幼熟读《四书》、

《五经》，讲究“身心并养、仁者”，大
德必得其寿，对于任何人和事都能
友善对待，瞧病现在成了生活的一
部分，我把治愈病人当成享受！

“跟他老人家在一起，我们都觉
得可轻松了，他就像我们自己的长
辈一样！”门老的学生杨艳芳说，老
人一生救人无数，对待病人像对待
亲人一样，谨遵大医精诚的理念，无
论贫穷与富贵，无论尊贵与卑贱，都
给予无私的帮助，在与病人交流时，
很随和，语言风趣幽默，平时在诊室
经常听到他爽朗的笑声。

家传绝学“通天健身功”
——访全国名老中医门成福

本报记者 汪辉 文 丁友明 图

今年81岁高龄的门成福教授，
虽说已是耄耋之年，但仍坚持每周
三次门诊，前来求诊的省内外患者
络绎不绝。

“我眼不花、耳不聋、身体健
康、反应灵敏，这主要归功于我的
家传养生绝学——通天健身功。”
谈及自己如此高龄还能有这么健
康的身体，老人笑着说。

“我坚持练这个功，练了60多
年了，从来没有间断过。这个功看
似简单，其实在锻炼关节的同时，
身体的气息也得到调和，脏器也得
到一定调理。但锻炼身体必须坚
持，三天打鱼两天晒网，不是养生
之道。”

门成福，教授、主任医
师、著名中医妇科专家，国家
人事部、卫生部、国家中医药
管理局联合遴选的全国五百
名著名老中医之一，全国名
老中医药专家学术继承指导
导师，河南省中医事业终生
成就奖获得者。

从教从医 60 余年，桃李
满天下，具有渊博的中医知
识和丰富的临床诊治经验，
主编《门成福妇科经验精选》
一书，曾主持省级课题三仙
白斑膏治疗外阴白色病变，
市级课题温经汤治疗痛经经
验，在国家级期刊发表论文
十余篇。

方三：
心脾两虚型：症见素体虚

弱，面色少华，善忘而精神不
专，精力不支，易惊易倦，夜寐
不酣，舌质淡苔少，脉细弱。
治宜益气补血、养心安神，方
可选养心汤、归脾汤等。药物
可用黄芪 12 克，党参 9 克，当
归 9克，何首乌 9克，黄精 9克，
五味子 6 克，柏子仁 9 克，浮小
麦 15 克，大枣 9 枚，炙甘草 6
克，水煎服。

方四：
痰热内扰型：症见躁动不

宁，反复无常，头昏胸闷，食欲
不振，喉间痰鸣，小便黄浊，舌
红苔黄腻，脉弦滑数。治宜清
热化痰，安神定志，方可选用黄
连温胆汤、栀子鼓汤等。药物
可用川黄连 3 克，胆南星 5 克，
竹茹 9 克，瓜蒌 9 克，川贝母 5
克，远志 5 克，琥珀 3 克，山栀 5
克，水煎服。（此方应在医师指
导下服用）

本报讯 “中医中药中国
行——进乡村·进社区·进家
庭”活动河南省启动仪式于9月
17日在登封市举行。

据 了 解 ，该 活 动 为 期 一
周，将先后走进郑州、新乡、信
阳、南阳、商丘 5 市的 30 个县
（市），为当地 5000 多名基层医

生开展常见病多发病中医药
防治培训。来自河南中医学
院第一附属医院、河南中医药
研究院等机构的 20 位专家将
为基层医生进行糖尿病、心脑
血管疾病、呼吸系统疾病的中
医药防治方法培训。

（黄心）

我省一专家入选
中医药科普巡讲团

本报讯（记者 汪辉）记者
近日获悉，河南中医学院第
三附属医院主任医师崔书克
成为我省唯一入选第二批国
家中医药文化科普巡讲团的
成员。

据了解，为切实提高我国
中医药文化科普能力和水平，
培养一批能够为广大人民群众
传播科学、准确、权威的中医药
文化科普知识的专家队伍，
2011 年底，国家中医药管理局
组织中医药学专家和中国传媒
大学专家对各地推荐的 200 余
名中医药文化科普巡讲专家进

行了培训与考核，最终有 36 名
专家入选第二批中医药文化科
普巡讲团。

崔书克擅长应用中西医
结合治疗脑血管疾病、老年期
痴呆、脑萎缩、下肢静脉血栓、
臁疮等病。他先后出版专著
五部，发表学术论文 40 余篇,
获得国家发明专利 3 项。同
时，崔书克近几年热衷于中医
文化和科普创作，先后被中华
中医药学会授予全国优秀中
医健康信使、被国家中医药管
理局评为全国中医药文化建
设先进个人。

中医药“三进”到河南

眼下正是“菊黄蟹肥”之时，蟹性
寒、味咸，归肝胃经，有清热解毒、滋
肝阴、充胃液之功效。

螃蟹作为一道美味，古往今来备
受文人名流喜爱，并且留下不少轶闻
趣事。

《世说新语·任诞》记载了东晋名
士毕卓常因酒废职，他曾曰：“得酒满
数百斛船，四时甘味置两头，右手持
酒杯，左手持蟹螯，拍浮酒船中，便足
了一生矣。”当时许多文人常常把品
蟹、饮酒、赋诗作为赏秋雅事。

同为东晋名臣蔡谟博学有识，尤
好经方。《晋书·蔡谟传》记载：“谟初
渡江，见彭蜞（蟹的一种，体小少肉），
大喜曰：‘蟹有八足，加以二螯。’令烹
之，既食，吐下委顿，方知非蟹（常
蟹）。”时人调侃他道：“卿读尔雅不
熟，几为勤学死。”

唐代诗人李白饮酒啖蟹，曾作
诗：“蟹螯即金液，糟丘是蓬莱，且须
饮美酒，乘月醉高台。”

宋代苏东坡曾诗曰：“堪笑吴中
馋太守，一诗换得两尖团(螃蟹，古称
尖团)。”自命“馋太守”，可见他对螃
蟹的偏爱。陆游也有：“山暖已无梅
可折，江清独有蟹堪持。”

明代思想家、文学家李贽更是把
蟹之美味进行生动概括：“蟹之鲜而
肥，甘而腻，白似玉而黄似金，已造色
香味三者至极，更无一物可以上之。”
他曾感慨：“予嗜此一生，每岁于蟹未
出时，即储钱以待，因家人笑予以蟹为
命，即自呼其钱为买命钱。”他不愧为

“蟹仙”！
齐白石喜爱画蟹，面对日寇入侵

之时，他画的《螃蟹图》上常有“常将冷
眼观螃蟹，看尔横行到几时？”之名句。

鲁迅也说：“第一次吃螃蟹的人是
很可佩服的，不是勇士谁敢去吃它呢？”

需要提醒的是，螃蟹富含蛋白
质，高胆固醇、嘌呤，痛风患者应节
制，另外，患有感冒、肝炎、心血管病
的人也不宜食蟹。

作为我国旅游规划领域的大腕级人物，
北京大学旅游研究与规划中心主任吴必虎
博士在城市旅游规划领域造诣颇深。此次，
作为我市未来十年旅游产业发展规划的主
要编制人，他对郑州旅游产业发展现状、存
在问题及发展思路进行了深入研究和思
考。昨日，在我市旅游产业发展规划评审会
现场，记者对他进行了专访。

吴必虎分析说，郑州交通区位优势突出，
但服务业发展一直比较滞后，城市综合环境
尚未达到一流旅游目的地城市要求，特别在
出租车管理、酒店管理等旅游公共服务体系
建设上，需要完善加强。此外，在旅游产业体

系建设方面，缺少重大项目支撑和引擎型旅
游产品。因此在本次规划中，以“华夏文明之
源，世界功夫之都”为核心，为把郑州打造成
世界知名、国内一流的旅游目的地城市，重点
规划设计了嵩山少林国际文化旅游区等五大
引擎型旅游综合体项目。

他具体介绍说，嵩山少林国际文化旅游
区将整合目前规划的旅游小镇、中岳文化苑
等项目，推动少林品牌国际化、产业化，着力
打造国际级的主题功夫、嵩山文化旅游区。
核心项目包括国际功夫创意产业园、“天地之
中”世界文化遗产体验区等。

位于中牟的“中原娱乐之都”综合体包括

中原经济区永久论坛、大型娱乐文化小镇、现
代农业示范区等项目，突出体验性和娱乐性，
将该区域打造成娱乐之都。

“黄河国家公园”将把雁鸣湖、黄河风景
名胜区、康百万庄园、惠济区慢享之城作为亮
点区域，建设一批不同主题的乡村度假小镇，
开展以黄河为主题的文化、生态、体育相关活
动。

“黄帝故里朝圣大道”设计路线为中牟—
新郑—新密，建设沿途纪念性景观和自驾车
服务体系，着力构建世界华人的精神家园。
重点项目包括黄帝故里二期工程、新密古城、
黄帝宫等。

“古商都历史文化街区”作为郑州古都文
化的复兴工程，浓缩城市生活景象，记录城市
历史积淀。总体分为“一轴”（商都文化轴），

“三区”（传统民俗商贸街区、创意文化产业街
区、郑州历史文化名园区），“四街”即红土墙
休闲街、城隍庙民俗街、郑州文化街、多功能
商业街。

“郑州文化旅游资源相当丰富，如何让这
些资源‘活’起来？这是郑州旅游发展面临的
重要课题。以全新的重大项目为引擎，以打
造旅游公共服务体系为重点，郑州旅游业必
将迎来全新的发展阶段。”结束采访时，吴必
虎充满信心地说。

三季度是我国液化气需求的传统淡季，
价格也往往是一年中的低点。今年却出现了
液化气价格淡季大幅反弹的怪现象。

东方油气网监测的数据显示，自7月3日
以来全国液化气价格指数开启反弹，截至9月
21日，全国液化气均价为每吨6610元，在不到
三个月内上涨了1427元，涨幅达到27.5%。

“液化气行情之所以淡季不淡，说到底油

价是始作俑者。”东方油气网液化气分析师刘
展展认为，国际液化气价格与国际油价关联
紧密，国内液化气最高出厂价也是随着国内
成品油价调整而变化。今年国际油价自三季
度开始反弹，带动国际液化气价格上行，进口
气成本增加，进而推高了国内液化气行情。

据统计，全球大型液化气出口公司沙特
阿美石油公司的液化气合约价格自7月以来

触底反弹。其中9月份丙烷合约价格为每吨
970美元，丁烷合约价格为每吨930美元，比7
月份合约价分别上涨了68.7%和50%。

此外，国内油价两次上调也为液化气价
格上涨打开了空间。8、9月份国内汽柴油价
格两次上调，每吨累计上涨了 940 元和 910
元。根据规定，我国液化气最高出厂价格按
照与 90 号汽油供应价格相关比价关系确

定。国内油价两连涨让国内液化气最高出厂
限价每吨上涨了864.8元。

淡季已经提前涨价了，眼下消费者关心
的是，四季度液化气需求旺季即将开始，国内
液化气是否会越来越贵？

对此，刘展展认为，现在国际油价走势不
稳定，国际液化气价格也随之波动较大。从
理论上说，四季度是国内液化气需求的传统
旺季，下游企业继续推价的意愿较强烈。可
如果后期国际油价持续下行的话，国内液化
气反弹行情也会受到抑制。

“整体来说，今年国内液化气需求情况比
去年要差很多。”生意社液化气分析师周翠萍
表示，倘若四季度国际油价开始掉头向下，液
化气反弹行情也可能戛然而止。不过，预计短
期内国内液化气价格出现大跌的可能性较小。

郑州旅游重点建设五大综合体
——访北京大学旅游研究与规划中心主任吴必虎

本报记者 成燕

两个多月涨价逾两成七

液化气淡季提价底气何来
新华社记者 刘雪

9月23日，藏于天津蓟县蓟州大
溶洞内的挂月洞藏酒启封出洞，投放
节前京津市场。据介绍，天津挂月酿
酒股份公司联合蓟州大溶洞于2009
年兴建了洞藏酒基地，藏酒洞全长
300余米，总藏酒量可达上万吨，洞
藏酒品分为3年、5年、10年、20年不
等。

图为身着传统服饰的工作人员
将洞藏酒抬出溶洞。

新华社发

两部门发布消费警示
助市民长假愉快出游

本报讯（记者 宋建巧）市工商局、市消费者
协会昨日联合发布了今年第 1 号消费警示，为
准备出游的消费者提醒支招。

选择资质齐全的旅行社。查看旅行社是否
有旅行社业务经营许可证、营业执照以及出境
旅游业务经营许可证等相关证照，选择一家证
照齐全、信誉较好的旅行社。

“质优”更胜“价廉”。在选择旅行社和旅游
线路时，切不可被低廉的价格诱惑，报价太低的
线路往往安排的住宿标准低、交通工具差、自费
项目和购物点多。为避免被忽悠，消费者要在
旅游合同中明确约定行程的时间安排、交通工
具和住宿档次等级、主要景点内容、购物安排
（购物次数、停留时间）、自费项目、双方的权利
义务和违约责任及出现纠纷的解决方式等内
容，如需修改应在《旅游合同》中书面明确。

要与旅行社签订意外保险合同。为了维护
自身权益，消费者应购买旅游意外保险，该项合
同属于国家强制性保险范畴，由旅行社代消费
者向保险公司投保。

理性购物、合理消费。在旅游景点或旅游
行程安排的购物活动中，由于一些旅游购物市场
管理不规范，销售的商品可能存在价格虚高或假
冒伪劣等问题，消费者应慎重购买宝石玉器、珍
珠水晶、药材保健品以及工艺品等高档旅游商
品，并且一定要注意索取、保存购物消费的票据。

注意留存违约证据。旅行社收费发票、景点
门票、旅游途中购物发票等消费凭证是消费者维
权的重要证据，应妥善保管好。尤其对旅行社途
中擅自更改项目所产生的费用，更要索取发票，在
证据有力的情况下就容易获得相应的赔偿。

市工商局、市消费者协会提醒消费者，在去
旅游之前，可以通过各种媒体事先了解当地的
文化、风俗、环境、交通等方面的信息，为度过一
个愉快的旅程打下基础。

银行业总资产
十年增百万亿

新华社北京9月23日电（记者 刘诗平）中
国银监会统计显示，截至2012年6月末，我国银
行业金融机构总资产（境内）达124.5万亿元，而
2002年末银行业总资产（境内）仅23.7万亿元。

十年来，银行业总资产除了 2004 年增长
14%之外，其他每年增速都在 17%以上。其中，
2007 年突破 50 万亿元，达到 53.1 万亿元；2011
年突破100万亿元，达到111.5万亿元。

银行业是我国金融业的主体，工、农、中、
建、交行五家大型商业银行则是银行业主体。
自 2003 年起，五大商业银行通过股改上市，公
司治理实现重大转变，管理水平、盈利能力和
抵御风险能力持续提高，改革成效在应对本轮
国际金融危机中得到体现。全球市值排名前
十大银行中，工行等4家中资银行名列其中。

与此同时，十年来，政策性银行改革步伐
加快，中小商业银行实现快速发展，农村信用
社改革稳步推进，银行业在更大范围、更广领
域、更深层次上实行对外开放，各类银行业金
融机构的经营效率和服务水平不断提高。

银行业由国有大型银行高度垄断的问题
得到改善。统计显示，五大商业银行资产占
比，已从十年前的九成左右降至 2012年 6月末
的四成五。

十年来，中国银行业发生了巨变，但提升
空间依然巨大。以信贷利息收入为主的传统
盈利模式，使银行发展以资产规模扩张为主要
手段，以存贷款规模增长维持利润增加。


