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想长寿先练腿
常言道：“人老腿先老，腿健寿自长”。如

今许多老年人，虽然身体还可以，但是却会渐
渐出现下肢沉重、膝盖僵硬、行走困难状况。

为什么人老会腿先老呢？邵华磊介
绍，骨关节是人类日常生活中使用最多、负
荷最多的运动器官，关节的自然磨损尤其
厉害，所以最早出现老化。医学上把这种
骨关节因为自然磨损而出现的老化称之为

“骨关节退行性变”，这也是人们常常说的
“长骨刺”。 人类骨头的老化一般都是大的
关节先受到损坏发生变化，膝关节是人类
最大的关节，也是负重最大关节，因长期的
劳损就会首先受到破坏，所以就出现了“人
老腿先老”之说。

风、寒、湿是诱发骨关节病的重要原
因。她提醒，预防关节炎要注重保暖，防止
受寒受潮；适当锻炼，增强体质；作息规律，
注重饮食。同时，积极乐观，保持良好心态。

如今，电脑、互联网使用普及，久坐不
动的人越来越多，带来许多新的健康问
题。她特别提醒年轻人，久坐伏案或上网
要经常活动双腿。

善养生者养颈腰
脊柱是身体的支柱，人体的中心轴，被

称为人体的保健特区。而颈部是人体“要
塞”，腰为肾之府。故而颈椎和腰椎是整个
脊柱的重中之重，因此善养生者养颈腰。

邵华磊提醒，天气渐寒，人的脖子处
于人体阳气运输的主要通道上，肌肉较
少、血管丰富，一旦受凉便会引起相关疾
患。因此冬季要做好颈部保暖。防止颈
椎病发生，还要注重养成良好的生活方
式。多做户外运动，让整个骨骼系统多接
触阳光；不能长时间伏案工作，要注意休
息，劳逸结合；纠正不良姿势，防止慢性劳
损；选择合适的枕头。切忌高枕，不可无
枕；颈部保暖，慎避风寒。

俗话说，“人老腿先老，护腿先护腰”。
邵华磊表示，由于寒冷的气候最容易损伤
肾脏的阳气，而肾主骨、生髓，对腰膝关节
的运动有直接的调节能力，所以冬天腰腿
疼痛的情况更是屡见不鲜。预防腰椎病要
加强锻炼，提高身体素质，有目的地加强腰
背肌肉的锻炼，如做一些前屈、后伸、左右
腰部侧弯、回旋以及仰卧起坐和小燕飞动
作；注意自我调节,劳逸结合；避免长期固定

在一个动作上和强制的弯腰动作；注意生
活中的各种姿势。如从地上提取重物时，
应屈膝下蹲，避免弯腰加重负担等。

相关链接：

颈椎病自我保健：
1.按摩百会 ：用中指或食指按于头

顶最高处正中的百会穴，用力由轻到重按
揉20～30次。

2.对按头部: 双手拇指分别放在额部两
侧的太阳穴处，其余四指分开，放在两侧头
部，双手同时用力做对按揉动20～30次。

3.按揉风池：用两手拇指分别按在同
侧风池穴（颈后两侧凹陷处），其余手指附
在头的两侧，由轻到重地按揉20～30次。

4.拿捏颈肌:将左（右）手上举置于颈
后，拇指放置于同侧颈外侧，其余四指放
在颈肌对侧，双手用力对合，将颈肌向上
提起后放松，沿风池穴向下拿捏至大椎
穴 20～30 次。

5.按摩大椎:用左（右）手四指并拢放于
上背部，用力反复按摩大椎穴(位于后颈部
颈椎中最大椎体下方的空隙处)各 20～30
次，至局部发热为佳，两侧交替进行。

6.梳摩头顶:双手五指微曲分别放在
头顶两侧，稍加压力从前发际沿头顶至脑
后做“梳头”状动作20～30次。

腰椎病自我保健：
1.揉腰眼：两手握拳，用拇指掌指关节，

紧按腰眼，做旋转用力按揉，以酸胀为宜。
2.一指禅推腰部：双手叉腰，大拇指

在后，沿脊柱中线两侧的垂直方向行一
指禅推法。

3.拍打腰部：两手半握拳，拍打腰部。
4.擦腰:两手掌根紧按腰部，用力上下

擦动，动作要快速有力、发热为止。
5.腰部活动：可以做前屈、后仰及左

右旋转动作。
6.腰背肌锻炼：小燕飞锻炼、游泳等。
腰背肌锻炼方法：
（1）五点式锻炼 仰卧，两下肢伸直，

两脚后跟、两肘及头后部着地，尽力挺胸
3～5秒，重复10次。

（2）半桥式锻炼 仰卧，两腿弯曲 90°，
两上肢自然放松伸直，然后将髋、背抬起
5～10秒，重复10次。

（3）飞燕式锻炼 俯卧，两下肢及上肢
伸直并连头部同时抬起3～5秒，重复5次。

邵华磊，郑州市颈肩腰腿痛医院
院长、主任医师、全国中医药专家学
术经验继承人。

她主持研发的“TF-Ⅵ型中医多
功能治疗仪”获河南省中医药科技成
果二等奖，其研制的“蛇透热酊”中药
获国家专利；主编《颈肩腰腿痛应用
解剖学》、《颈肩腰腿痛应用检查学》、

《颈肩腰腿痛应用诊疗学》三部颈肩
腰腿痛专科系列工具书，填补了国内
本专科用书的空白。

从医 28 年，她专攻颈肩腰腿痛
病，擅长采用自主创新的“邵氏诊断
法”和“邵氏无痛治疗法”治疗各型颈
椎病、关节病及腰腿痛病，不手术，无
痛无创，被海内外患者称之为“绿色
疗法”，被广大患者誉为“神指”。

有中医学家这样形容说：颈部是
人体“要塞”，腰为肾之府，脚是人体第
二心脏。而据流行病因学研究结果显
示：目前在全世界范围内颈肩腰腿痛
已成为发病率最高的职业性疾病，因
此防治颈肩腰腿痛病刻不容缓。

冬季是颈肩腰腿痛病高发季节。
那么，冬季来临之际，如何防止颈肩腰
腿痛？昨日，记者采访了全国中医药
专家学术经验继承人邵华磊。

邵华磊虽然才年近五十，但却有
着“中原神指”的美誉。她用柔弱的手
指已为无数颈肩腰腿痛患者解除了病
痛，带来了康复希望。作为中医手法
治疗名家，她经常被点名出诊治疗，为
国家领导治疗。

“善养生者养颈腰。”说起颈肩腰
腿的重要性，她笑着说，“树老根先死，
人老腿先衰”，保护好颈肩腰腿，对延
缓老化有重要意义。

善养生者养颈腰
本报记者 汪辉 文 丁友明 图

中药≠草药
很多人出于对西药副作用

的担心，生病后选择吃中草药。
但是，由于中医药知识的匮乏造
成了很多误区，草药就是中药
吗？中药到底有没有副作用？
下面向大家介绍 4个常见的中药
认识误区。

误区1：草药是中药？

常有人把中药叫做草药，其
实在中医学中，中药和草药还是
有区别的。草药即野生的植物药
材，一般其药用价值和作用还不
广为人知，尚未正式归入正统中
药记载，也没有经过加工炮制等
过程。中药有规定的采收季节，
对植物特定的药用部位、品质鉴
定的标准、特定的加工炮制方法、
用量、煎煮方法、服用方法以及它
的性味、药物作用功效、毒副作用
都有明确规定。

误区2：中药没毒吃不死人？

有些中药是有大毒的，如乌
头、雷公藤、洋金花等，使用不当
或使用过量都会造成严重后果，
所以在专业中医师指导下使用中
药是非常必要的。

误区3：中药没有副作用？

有。如中药木通，可以对肾
功能造成损害；甘草与西药洋地
黄同用，会引起洋地黄蓄积性中
毒反应。黄连内含的小蘖碱对葡
萄糖六磷酸酶缺乏症的人，可引
起溶血性黄疸(没有此症的人则
不会发生溶血反应)。

误区4：中西医结合就是既
吃中药又吃西药？

对疾病的治疗犹如一个工
程，需要全面的调理、治疗。中医
有中医的诊断治疗模式，包括了
药物治疗、饮食起居、体育锻炼、
情绪管理等各个方面。中西医结
合是本世纪最伟大的事业，但简
单地把它理解为中药加西药是不
正确的。 (李 昌)

本报讯 中国中医药产
业交易展览基地13日落户吉
林省通化市。中国中医药产
业博览会同日开幕。

地处长白山区的通化是
我国“三大天然药库”之一，
也是中药材主产地和东北地
区中药材集散地之一。产业
基础扎实，已经形成集产、
学、研、销于一体，以中药材

流通、种植、加工和中医医
疗、保健、养生、旅游为重点
的较完整产业体系，2011 年
医药工业总产值达 480 亿
元。是国家火炬计划生物医
药科技产业基地、国家中药
现代化科技产业基地、国家
级长白山中药材基地、国家
医药出口基地。

（郎秋红）

方一：
每日取石菖蒲 20 克，生

甘草 10 克，先用冷水浸泡 1
小时，然后水煎分 2 次服用，
每日 1 剂，10 天为 1 个疗程，
一般1～2个疗程即可痊愈。

方二：
每日取熟地 50 克，黄柏

10 克，石菖蒲 10 克，将上药
放入砂锅内加水 500 毫升，
浓煎 250 毫升温服，每日 1
剂，对阴虚火旺所致的耳鸣、
耳聋疗效较好。

方三：
百合 90 克研成粉末，每

次用温水冲服 9 克，每日 2
次，对阴虚火旺的耳鸣及听
力减退疗效较好。

方四：
取二至丸（内含女贞子

和旱莲草各等份）适量，每次
用开水吞服10克，每日2次，
连用半个月为 1 个疗程，一
般 1～2 个疗程即可痊愈，本
方对肝肾阴虚所致的耳鸣及
耳聋疗效满意。

常见耳鸣治疗四方

2011年中医药统计
分析提要报告发布

住院患者负担略有下降
本报讯 近日，国家中医

药管理局规划财务司发布的
《2011 年中医药统计分析提
要报告》显示，中医药事业在
医疗、教育、科研等方面保持
持续快速发展的良好势头。

数据显示，中医类医院
在解决“看病贵”问题中做出
积极贡献：中医类医院 2011
年 出 院 者 人 均 医 疗 费 为
5206.28 元，虽比 2010 年的

4878.33 元增加 327.95 元，但
通过GDP价格平减指数扣除
1.0752的物价波动后，比2010
年出院者人均医疗费减少
36.18 元，住院患者负担不升
反降。较好地体现了中医药

“简便验廉”的特色与优势，也
为建立有效的持续健康发展
的基本医疗卫生制度提供启
示和参考。

（王 韬）

中医药产业交易
展览基地落户通化

本报讯（记者 李娜）昨天，记者从省政府
获悉，我省日前出台《关于进一步规范建筑市
场加强建设工程质量安全管理的意见》，确保
建设工程质量安全。

为杜绝招标过程中出现猫腻，我省要求，
建设工程招标将纳入全省统一的项目信息公
开平台进行管理。各地和各行业主管部门要
加快推行电子招投标办法，保证招标投标活
动公开、公平和公正。要进一步完善招标评

标办法，将建造师、总监理工程师及关键岗位
专业技术人员数量和人选作为招投标重要条
件，在合同中明确约定。

一些出问题的工程，普遍存在未办理规
划许可、施工图审查、质量安全监督、施工许
可等手续或手续不全等情况。

我省规定，今后，凡是未办理规划许可、
施工图审查、质量安全监督、施工许可等手续
或手续不全的项目，不得开工建设。对未经

批准或手续不全开工建设的，要责令停工整
改，依法追究建设等有关责任单位及其法定
代表人的责任。

为确保工程建设质量，我省要求，建设、
施工、监理等参建单位要坚持“谁采购谁负责、
谁验收谁负责”的原则，认真执行建筑材料见
证取样和进场检验制度，严把建筑材料采购、
进场检验、工序检查关，加强结构性材料和重
要功能性材料质量进场检测和质量控制。

对因违反相关法律、法规、标准规范而影
响工程质量安全的，要严肃追究责任单位法定
代表人和项目负责人的责任，造成重大隐患或
质量安全事故的一律依法按处理规定的上限
进行处罚，并将其不良行为记录记入建筑市场
信用管理平台进行公开曝光。严格执行质量
安全“一票否决”制度，加大对工程质量安全管
理方面各类违法、违规问题的处罚力度，情节
严重的，依法吊销企业资质和人员执业资格。

新华社乌鲁木齐 10 月 14 日电（记者
于涛）金秋十月，正值新疆这个我国最大的
棉花产区丰收的季节，塔里木盆地传来捷
报：14 日，新疆生产建设兵团农一师十六
团的一片面积为 50 亩的棉花超高产试验
田，平均亩产籽棉838.31千克，再创世界棉
花亩产新纪录；这也是新疆农业科学院的
最新科研成果。

据新疆农业科学院经济作物研究所副
所长李雪源介绍，专家组通过随机抽取、平
均测算，试验田收获密度每亩14550株，亩
成棉铃数 14.7 万个，全株平均棉铃重 5.69
克，平均亩产籽棉838.31千克，超世界最高
产量 100 多千克，继 2009 年之后再创世界
新纪录。

新疆是我国最大的棉花产区，截至

2011 年，新疆已连续 19 年实现棉花单产、
总产和调出量全国第一。2012年，新疆棉
花种植面积达2470万亩，总产量有望超过
320 万吨，预计可占国内棉花总产量的一
半。

李雪源说，培育棉花超高产关键在于
实施品种更新、量化管理、技术集成等超高
产栽培技术。

我市蛋菜价格下降
牛羊肉价小幅上涨

本报讯（记者 宋建巧）记者从市物价局
价格监测中心获悉，上周我市农副产品市场
中，粮油、猪肉价格稳定，牛羊肉价格小幅上
涨，而节前身价“高贵”的鸡蛋和蔬菜价格双
双回落。

上周农贸市场的面粉特一粉和精制粉价
格（25 公斤装）为 1.54 元/500 克和 1.34 元/500
克。大型超市的特一粉和精制粉（5公斤装）为
2.56元/500克和2.46元/500克。大型超市的金
龙鱼花生油、调和油和大豆油价格分别为 135
元/5 升、71.9 元/5 升和 61.6 元/5 升，均保持稳
定。

节后我市生猪出场价格平稳，为7.4元/500
克，与节前价格基本持平。猪肉后腿肉和精瘦
肉零售价格，分别为 14 元/500 克和 16 元/500
克，价格继续保持稳定。双节期间消费需求的
刺激，使得牛羊肉的价格小幅上涨。10月份以
来，我市农贸市场鲜牛肉价格，从24元/500克涨
到了 25 元/500 克，比上月价格高 8.7%，比去年
同期高 38.9%；鲜羊肉价格从 28 元/500 克涨到
了 29 元/500 克，比上月高 3.6%，比上年同期高
7.4%。

10月份以来，我市鸡蛋出场价格从 4.4元/
500克降到了4.0元/500克。节后，农贸市场鸡
蛋零售价格从节前的 5.2 元/500克降到 4.7 元/
500 克，比上月低了 9.6%。大型超市的鸡蛋价
格从4.68～5.0元/500克降到了4.2～4.4元/500
克。节前价格出现上涨的蔬菜品种，随着节后
叶菜类蔬菜上市量增大，同时消费需求有所减
少，价格有所下降。上周河南万邦批发市场27
个蔬菜监测品种中，17 个品种价格下降，占到
总监测品种的63%。

我省加强建设工程质量安全管理
招标纳入统一信息平台 工地手续不全一律停工整改

新疆再创棉花亩产世界新纪录

10月 14日，江苏省赣榆县
一家玩具企业员工在生产出口
欧美市场的玩具。

距离圣诞节还有两个多月，
江苏赣榆玩具订单猛增，近百家
玩具企业进入圣诞用品生产和
销售高峰期。

新华社发

广交会今日开幕
众企业拼劲十足
据新华社广州10月14日电（记者 王攀 叶

前）第 112 届中国进出口商品交易会（广交会）
15 日开幕，相关迹象显示，中国外贸企业虽然
身处逆境，仍表现出较强的竞争意识，可谓“拼
劲”十足。

在14日举行的新闻发布会上，广交会新闻
发言人、中国对外贸易中心副主任刘建军说，金
融危机今年进入第五个年头，深层次影响还在
不断显现，上半年以来，无论是欧、美、日等发达
经济体，还是以金砖国家为代表的新兴经济体，
经济增速普遍放缓。欧债危机持续发酵，美联
储推出第三轮量化宽松货币政策，国际金融市
场、大宗商品市场震荡加剧，全球经济下行风险
明显增加，我国输入性通胀压力加大。总体看，
由于世界经济仍趋于下行，今后几个月外贸形
势仍然很严峻，“在这一状态下，尽管采取了很
多措施，预计本届广交会到会客商人数将和上
一届基本持平，但成交态势不容乐观。”

但我国外贸发展的传统优势并未根本削
弱。刘建军说，外部压力客观上也在倒逼我国
企业调整结构、转变方式、提升内生动力和国际
竞争力。而从全球范围看，我国出口产品仍具
有较强竞争力，本届广交会境内外参展企业达
到 24840 家，比上届增加 196 家，其中出口展区
展位满足率仅为 54%，展位申请数量远超广交
会能够提供的展位数量。

A股弱势不改
炒新问题再现

据新华社电（记者 赵晓辉 陶俊洁）上周，A
股市场略有反弹但总体疲弱走势依然不改。与
此形成强烈反差的是，新股上市首日再度出现
爆炒现象，新股“三高”问题缓解之后“炒新热”
的老问题又浮现。

综合来看，上证综指上周收盘于 2104.93
点，全周微涨 0.9%；深证成指收盘于 8650.19
点，全周微跌 0.33%。尽管上周股市没有出现
持续下跌走势，但从各方面来看，A 股的弱势
状态并没有改变，投资者对于未来的预期依然
较差。

在低迷的市场中，上周上市的新股受到追
捧。9日上市的洛阳钼业当日涨幅高达 221%，
创下近两年来新股上市首日涨幅的新纪录。

关于后市，宏观经济数据、货币政策动向以
及市场供求关系等都会影响股市走势。第三季
度GDP同比增长估计比第二季度继续下滑，经
济回升仍需时日，这些基本面的因素将会传导
给市场，投资者会更加谨慎。


