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喝山楂粥瘦身消脂
初冬是保护肠胃的关键时期，早上喝粥就是一个简单

易行的方法，山楂粥就是不错的选择。

原料：山楂1杯，糯米（或大米）1杯，清水12杯，冰糖适量。

做法：山楂洗净后，备用。糯米洗净用冷水浸泡2个小

时后沥干水分。锅中倒入清水，大火煮开后倒入山楂，煮

15分钟后捞出山楂，倒入糯米，继续用中小火煮1小时，最

后加入冰糖调味即可。

现代药理研究显示，山楂含有山楂酸、柠檬酸、脂肪分

解酸、维生素 C、黄酮类、糖类和蛋白质等多种成分，因此

具有扩张血管、改善微循环、降低血压、促进胆固醇排泄、

降低血脂的作用。 □ 综合

广场舞是当下最热的健身运动之一，据不完

全统计，我国有超1亿人热衷跳广场舞。广场舞

确实有不错的健身效果，很多人通过跳广场舞成

功减肥、降血压，身体也越来越健康。然而，与此

同时，广场舞伤身的新闻也层出不穷。为什么有

的人跳舞能减肥，有的人却越跳越胖？为什么有

人跳舞后血压降了下来，有的人却因为跳舞诱发

了心脑血管病？ □ 据《快乐老年报》

谜团一：为什么有人在跳广场舞后，变得
越来越胖？

当下，有不少身材走样的人选择跳广场舞来

减重，他们认为，这种健身运动强度不大，又有伴，

容易坚持。可是，有的人坚持跳了一段时间为何

体重不减反增了？

对此，江苏徐州市中医院骨伤科刘诗荣说，有

的广场舞运动频率不高，所以即使是跳上两小时

也消耗不了多少热量。另外，很多人跳完舞后，食

欲会增高，就时常会有饥饿感，难免会吃点零食，

时间一长，体重增加就不足为怪了。偏胖者最好

选择快走或慢跑，它们的减重效果更好。

谜团二 为什么别人跳几年了，膝关节一
点事没有，我才跳几天，膝盖却痛得不行？

在大连市中心医院骨科博士齐志明看来，部

分中老年人患有骨性关节炎、骨质疏松等，跳广场

舞前如没有热身，可能会引起或加重运动损伤。

建议跳广场舞前先做套广播操。先做做体转运

动：站立，左脚向左跨一步，稍宽于肩，两臂侧举，

上身左转90度，同时左臂向后，手背贴腰，右臂胸

前平屈，手指触左肩，然后两臂伸直，上身右转

180度，还原后，换另一侧。再做全身运动：站立，

左脚弓步，两臂向前上举；左脚收回，上身前屈，双

腿伸直，手指触地，全蹲，两手扶膝，然后换右脚。

谜团三 为什么跳完舞出一身汗，血糖值
反而高了？

对此，刘诗荣分析说，糖尿病患者的身体机能

下降，要很好地控制血糖需要平时坚持适当的运

动，但并不推荐跳广场舞。人处在嘈杂的环境中，

血脂、血糖水平都会升高，糖尿病患者一旦运动过

量，容易出现心慌、气急、出冷汗、脸色发白等情

况，同时，还可能引发低血糖。

首都医科大学附属北京同仁医院心血管中心

医师侯晓霞则提醒，并非所有的心血管疾病患者

都可以跳广场舞。例如未控制的高血压、发作频

繁的不稳定心绞痛、严重心律失常、急性心内膜炎

等患者均不宜运动。在心血管疾病康复的早期，

患者可以根据自身情况，每天跳低强度广场舞5~

10分钟，后期再适当延长跳舞时间。

谜团四 为什么他人跳舞强身，自己的免
疫力却越跳越差？

有的人常年跳舞，为何身体变差、经常感冒生

病？南京市中西医结合医院运动保健咨询门诊李

靖教授提醒，很多广场舞迷跳舞的时间过长，经常

跳到晚上九点多钟。从中医角度来说，夜晚属于

阴中之阴，锻炼的时候毛孔张开，容易感受寒凉之

气而伤身。一般而言，晚上锻炼一般不宜超过20

时。另外，开始跳舞时不应脱掉外衣，等身体微热

后再逐渐减衣。锻炼结束时，应擦净汗液，立即穿

上衣服。

中国科大附一院牵头成立
中国立体定向神经外科联盟

星报讯（熊赤 朱伟华 李军军 记者 马冰璐） 近日，

“中国立体定向神经外科联盟成立大会暨学术研讨会”在

合肥召开。会上，由中国科大附一院（安徽省立医院）、安

徽省脑立体定向神经外科研究所发起成立的“中国立体定

向神经外科联盟”宣告成立，进一步推动我国立体定向神

经外科技术的普及与发展，提高立体定向神经外科诊疗技

术的整体水平。

据悉，中国科大附一院（安徽省立医院）神经外科立体定

向技术全国领先，一直是功能神经外科的“黄埔军校”，近20

年我国立体定向和功能神经外科发展迅速，但随着我国社会

老龄化和人们对医疗需求的提高，现有的医疗资源不能满足

人民需求，此次由中国科大附一院发起成立的“中国立体定向

神经外科联盟”，为医疗水平相对不足的区域、医院搭建了很

好的平台，可进一步促进我国立体定向神经外科的发展，缓解

区域医疗资源不足。

此次联盟成立，中国科大附一院（安徽省立医院）当选为首

届理事长单位，共有来自北京、上海、浙江、广东、江苏、四川、河

南、新疆、广西等省市（区）42家单位成为理事单位。

中国科大附一院（安徽省立医院）神经外科将依托中国

科学技术大学的科研核心资源，发挥院校融合优势，瞄准神

经外科发展前沿和神经系统疾病防治中的关键科学问题，

将基础研究与临床紧密结合，全面提升临床技术水平和科

技创新能力，尤其是神经系统疑难危重疾病的诊治能力，使

医疗服务能力和高水平临床研究成果转化能力显著提高，

辐射全国，力争成为全国的区域医疗中心和一流的学科。

星报讯（朱丽云 记者 马冰璐） 近日，

“文明养犬，预防狂犬病”宣传活动走进合肥

市望湖城民航家园小区，疾控部门专家提醒，

虽说夏季是狗咬人事件高发期，但秋冬季，狗

也较为狂躁，也易咬伤人，市民应注意小心防

范，如果不慎被狗咬伤后，一定要及时注射狂

犬疫苗。

据统计，因被狗咬前往医院就诊的患者

中以儿童居多，特别是 3 岁至 5 岁之间的孩

子，由于没有反抗能力更容易受伤。因此，儿

童被狗咬伤通常都比大人要重，受伤的部位

也会比大人多。

万一被狗咬伤该如何处理呢？据合肥市

疾控中心专家介绍，首先要用流动自来水或肥

皂水冲洗伤口，时间不少于 15 分钟;然后用稀

碘伏等消毒伤口，切记局部小伤口不要包扎。

此外，一定要抓紧时间到指定的狂犬病门诊，

医生会根据具体情况，决定是否需要注射抗狂

犬病免疫球蛋白或抗狂犬病血清。

不见血的抓伤要不要打疫苗?据了解，被

猫狗致伤分3类：第一类是抓伤;第二类是在皮

肤表面留有牙印、出现青肿，未出血;第三类则

是伤口见血。按规定，这三类都需要打疫苗。

没有愈合的伤口被猫狗舔后，也应接种疫苗。

此外，与猫狗过于亲密，比如亲吻，同样有感染

狂犬病毒的可能。

专家提醒，家有宠物狗的市民应牢记下列

注意事项：尽量不要用手直接喂食，以免被狗

咬伤；一定要人犬分居，经常清洁、消毒犬舍犬

笼；定期给狗注射狂犬病疫苗，要全程、足量。

7年75家医院
知名“钢琴义工”来肥演奏

星报讯（付艳程丹青记者马冰璐） 门诊大厅里人来人

往，挂号的、取药的、等待检查报告的 …… 随着一段优美旋律

响起，原本嘈杂的门诊大厅渐渐安静下来，步履匆匆的路人，

不由得放缓脚步，静静欣赏着眼前的钢琴演奏，弹琴的人是全

国知名的“钢琴义工”顾晓兵。

顾晓兵是浙江省舟山市一家客运站的售票员，在 20 岁

进入大学后开始接触钢琴，从此，钢琴成了他终生的爱好，

即便再忙，每天也要留出三四个小时自学和练习钢琴。

2012 年一次偶然的机会，顾晓兵在一家医院为患者弹了两

天钢琴，反响热烈，在那之后他便利用节假日跑遍全国有钢

琴的医院为患者义务弹奏。

在安医大四附院门诊大厅长达数小时的演奏过程中，

顾晓兵身边围满了被优美旋律吸引而来的人。“安医大四附

院是我演奏的第 75 家医院了。”对顾晓兵来说，在医院弹

奏钢琴，用音乐为患者和家属带来慰藉，缓解他们压抑焦虑

的心情，是一件很有意义的事情。闲暇时他总在网上留意

是否有医院配置了钢琴，然后主动联系医院安排钢琴义奏

事宜。7年时间，顾晓兵跑遍大江南北，琴声也飘过大江南

北，为无数的患者抚平伤痛、带去慰藉，顾晓兵说他的义务

演奏将永不停歇，会让更多的患者听到他的琴声。

安医大四附院副院长蒋勇表示，非常感谢顾晓兵老师

为患者及医护员工带来的钢琴演奏，同时也欢迎更多的爱

心人士加入到医院钢琴演奏志愿服务中来。如果您爱好

钢琴，乐于奉献，愿意为患者义务演奏，可以直接联系医院

安排演奏事宜。
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被狗咬伤后，要及时注射狂犬疫苗


