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读 家

许多中年人会因为年龄增大、应酬不断、缺
乏运动而长出“啤酒肚”。研究发现，男性进
入中年，尤其是过了50岁，肌肉存储量会迅速
走下坡路，肌肉力量也逐渐减弱。如果不及
时为机体储存肌肉，很可能会给人体带来一
系列负面影响。
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《让爱解冻生命》

★作者：吕营
★出版社：译林出版社

当一个生来就患有不治之症的女孩
遇到一个健康的男孩，当爱情的浪漫遇
上现实生活的困境，他们该怎样为爱情
保鲜？本书是作者以自己的生活和爱情
经历为蓝本创作的作品，全书充满了真
挚的情感。

《去你家玩好吗》

★作者：韩寒 主编
★出版社：三秦出版社

这是韩寒主编的“一个”书系的第二辑，精选了31篇文章，包括张嘉佳的
《请带一包葡萄干给我》，大冰的《我的小姑娘》，赵本山弟子、“屌丝男”大鹏的
《我和家驹》，号称“90后男神”的新人陈谌的《冰箱里的企鹅》和《时光若刻》等。

韩寒还特邀好友安妮宝贝、周云蓬携手发表最新作品：安妮宝贝的《一封
信》以禅意看人世，周云蓬的《无人》奇幻莫测，而韩寒的《这里会长出一朵花》
第一次公开讲述与爱女韩小野的温暖故事。

《南下北上求学记》

★作者：春桃 陈桂棣
★出版社：国际文化出版公司

小明原是一个聪慧好学的孩子，为让他受到良好的教育，作家夫妻为
他三易其家，三次转学，转入了市重点小学。可“王牌学校”里的学生不堪
重负，小明成了厌学的孩子。为让小明走出噩梦的困扰，他们又远赴天津
购买“蓝印户口”……

报告文学作家陈桂棣、春桃夫妇用冷静的笔触、平静的叙事，和读者
分享这些年来有关学校、有关教育的所见所闻及痛定思痛后的反思。

我在网络上看到有医务人员
分析，现在的某些医生喜欢在输中
药注射液的时候加点地塞米松，为
的是抑制中药注射液可能出现的
过敏反应。

我是西药师，我工作过的几个
药房都没给病人用过中药注射液，
还真不清楚这样用的医生是怎么
想的。

从我的专业角度出发，我反对
给患普通感冒的病人使用中药注
射液，我还专门就中药注射液的问
题咨询过中药师，专业的中药师也
不认可中药注射液。

如果是口服药物，我们人体的
胃肠道还能作为一道天然的屏障
来阻挡药品中的杂质，而注射液这
种剂型是毫无阻挡地直接把药物
打到血管里，因此对制剂的要求非
常高，溶液一定要无菌、无热原，要
和身体有相等的渗透压、相等的
PH值等。

而中药注射液里面的成分太
复杂，杂质太多，不可控因素太
多。由于不可控因素导致过敏的
概率太大，发生严重药物不良反应
的概率也太大。

在过去的几年里，中药注射液
频频出事。

2006 年若干名患者在使用了
鱼腥草注射液后直接死亡；2008年
刺五加注射液造成3起患者死亡事
件；2008年茵栀黄注射液导致4名
新生儿发生不良反应，其中 1 名死
亡……

这样 的 严 重 不 良 反 应 病 例
在国家食品药品监督管理总局
的网站（www.sfda.gov.cn）上就能
搜到。

比如这个案例：患儿，男，7岁，

因上呼吸道感染，静脉滴注喜炎平
注射液，约10 分钟后，患者出现大
汗淋漓、双眼球持续充血、两眼肿
胀、全身荨麻疹伴瘙痒。后来停止
使用药物，并静注地塞米松5毫升，
口服开瑞坦，测血压为 63/30 毫米
汞柱，加用多巴胺、阿拉明各一支，
半小时后血压上升，上述症状有所
缓解，留院观察。

你看，为了治疗一个可以自愈
的普通感冒，差点搭上性命，非常
不划算。

这并不是个案，在 2011 年的
一年时间里，国家药品不良反应监
测中心病例报告数据库中有关喜
炎平注射液的病例报告共计 1476
例，涉及 14 岁以下儿童患者的病
例报告达 1048 例，占整体报告数
的71%。

对于严重不良反应发生率如
此高的中药注射液，我们有足够的
理由说“不”。

听说在不少医院的药房，中
药注射液从西药取药窗口发药，
如果你不知道如何区分中药注
射 液 和 西 药 注 射 液 ，我 建 议 你
在 药 盒 或 者 药 品 说 明书里找一
下药品批准文号，批准文号以拼
音字母“Z”开头的代表中药，以拼
音字母“H”开头的代表西药（化学
药品）。

事实上，墨法两家的蜂蚁社会，
只有结构相同，其余则性质不同，起因
不同，实现方式也不同。韩非是“国家
主义者”，他的主张只能用于国家，也
只能靠君主去实现；墨子却是“社会主
义者”，他的主张，自己就能实践。

与儒、道、法三家不同，墨家不仅
是学派，也是团体，甚至是一种准军
事组织。组织的成员叫“墨者”，组织
的领袖叫“巨子”。巨子具有双重身

份。他既是导师，又是首领，对自己的
弟子有生杀予夺之权，可谓说一不
二，令行禁止，一呼百应，绝对权威。

墨子本人就是这样。据说，墨子
当巨子时，手下有一百八十人。他们
忠心耿耿，训练有素。只要墨子一声
令下，跳进火海走进刀山，脚后跟都
不会转一下，迎着死亡就上去了，叫

“赴火蹈刃，死不还踵”。
就目前掌握的情况看，组成墨家

团体的应该是一群善良的人。他们爱
和平、勤劳动、能吃苦、守纪律，富有奉
献和牺牲精神。墨子本人，更是心地善
良道德高尚，吃苦在前享乐在后。这就
跟商鞅和韩非要建立和维护的王国完
全两样，怎么也是蜂蚁社会？

因为理想，因为价值观。墨家的
理想和价值观是公平与正义，还有平
等。

的确，墨家是追求平等的。他们
反对仁爱，主张兼爱，就因为仁爱有
等级，兼爱讲平等。墨子主张改革分
配制度和人事制度，做到自食其力，
按劳分配，各尽所能，机会均等，也为
了追求平等。

墨家的这一追求，倒是跟法家相
同。法家也是讲平等的。法家的主张，
是“法律面前人人平等”。这一点，已
由商鞅的实践证明。商鞅虽然没能法
办太子，却法办了太子的师傅，也算

“王子犯法与民同罪”。

何况法家的主张，还有“君主面
前人人平等”。这就更不难做到了。因
为在法家的系统中，臣民本来就是君
主的工蜂和工蚁，有什么区别？

所以，法家讲平等，没问题。同
样，道家、儒家也都没问题。有问题
的唯独墨家——一个社会人人平等，
一旦意见分歧，该怎么办？

韩非的办法是“唯法”，墨子的办
法是“尚同”。

“尚同”是一种绝对的服从。这办
法，可谓“墨家民主集中制”。表面上
看，这里面有“民主”。墨子规定，下级
和群众有意见，可以提，上级也要听。
但他同时又规定，如果下级和群众不
反映情况，要受惩罚。那么请问，这种
所谓的“民主”，是权利呢，还是义务？

何况更重要的是“集中”。最高思
想权、话语权、决策权和裁判权，还在
天子。天子，是真理的代言人，最高的
仲裁者。

名为民主，实为专制，甚至独裁。
在这样的制度下，组织的性质必然是
极权主义的，领袖的权力也必定是绝
对化的，墨家团体变成蜂蚁社会更不
足为奇。

墨法两家，终于殊途同归。尽管
那蜂蚁社会，墨家的是民间团体，法
家的是国家组织；墨家是为了平等，
法家是为了集权。但最终会走向专
制，是一样的。
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本版网络互动：洛阳网·求医问药
（http://www.lyd.com.cn）

（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

“一包瓜子、一袋开心果、一袋核桃……”马年春节
就要到了，大家忙着办年货。作为年货中不可缺少的一
部分，坚果备受青睐。但您知道吗？不同的坚果适合不
同的人，千万不要吃错坚果哟！

资深营养师李常杰介绍，核桃最适合中老年人食
用，因其含有精氨酸、油酸及一些抗氧化物质，对预防
冠心病、老年痴呆、心血管疾病等颇有裨益。山核桃、核
桃在营养成分上差距不大，某些品种的山核桃可能含
有的微量元素会多一些。不过核桃本身热量比较高，过
多食用不能被充分吸收，会被作为胆固醇储存起来，所
以吃核桃后应减少摄入其他脂肪。

对于在职场打拼的爱美女性来说，含丰富维生素
E的葵花子，有抗氧化、抗衰老的作用，而且对失眠、神
经衰弱及慢性病的防治也有一定作用。

情绪低落了怎么办，用眼过度了怎么办？电子产品
的最佳搭档是开心果。开心果不仅对眼睛有好处，且含
丰富的维生素B1，与神经系统功能关系密切，情绪低
落可把开心果当作零食，可以调节一下。

喜欢吃坚果的糖友要注意，大杏仁是您最佳选择。因
为大杏仁有调节胰岛素的作用。此外，杏仁富含硼及钙
质，对预防更年期妇女骨质疏松也有一定益处。

孕妇需要全面的营养，榛子有“坚果之王”的美称，
富含磷、铁、钾等矿物质及维生素A、B1、B2等，是全能
型坚果，最适合孕妇吃。

坚果味道那么多，哪种比较好呢？其实，原味的坚
果要比甜、咸、辣等口味的都好，煮的、烤的要比油炸的
好，而且更易保存。 （据《现代健康报》）

葵花子养颜 开心果明目 核桃护心

因人而异选坚果

当人们患风寒感冒引起咳嗽、痰多时，吃个烤橘
子能起到很好的镇咳、祛痰、润肺效果。

方法：将橘子洗净后放在40℃至50℃的水中浸泡
3分钟，用布擦干后烤至微焦，每天早、中、晚各食用1
个（带皮吃）。

吃烤橘子能镇咳祛痰，主要是橘皮的作用，烤橘子
可除去鲜橘皮的刺激气味，并可相对增加其有效成分
含量。

烤橘子虽然对风寒感冒引起的咳嗽效果佳，但阴
虚及热咳者，则不宜食用。 （据《保健时报》）

烤橘子治寒咳效果佳

要做“肌肉男”不当“肚腩叔”

男人中年发福
不是

男人到了一定的年龄以后，尤其是事业有成、应酬增多却
又缺乏运动的男人，往往就容易腰围变粗。其实啊，这发福，可
不是什么好事。

中山大学孙逸仙纪念医院骨外科黄霖副教授介绍，人到
中年，维持人体生存的基础代谢率会逐年降低，热量消耗也会
因此减少，容易出现肥胖，给心脏供血带来极大的负担，甚至
导致高血脂、高血压等疾病。

血液是通过心脏收缩，运送到血管中，然后流遍全身的。
但是，毛细血管遍及身体各个角落，要使得这些血液回到心
脏，单靠心脏的力量就显得“势单力薄”。特别是小腿及以下部
位，离心脏最远，如果过于肥胖、肌肉不发达，收缩力不足，就
不能有效压迫血管使血液上行并顺利回到心脏。

中年发福还会对骨骼造成危害。黄霖说，人到中年，骨质
不可避免地会流失。要维护骨骼健康，除了要补钙，还应当锻
炼肌肉。一方面，肌肉能够对骨骼起到保护作用，比如膝关节
周围有很多肌肉，发挥着重
要的支撑作用。如果这些肌
肉衰退，支撑身体重量的力
量不够，膝关节负担就会加
重，变得不稳定；另一方面，
增加肌肉锻炼，可以延缓骨
质丢失，增加钙质吸收，有利
于预防骨质疏松。

中年发福不是福

黄霖表示，中年男性应该懂得为健康储存肌肉。那
些许久不运动的人，可以从身体负担小又简单的方法做
起，将有氧运动与无氧运动结合起来，比如散步、慢跑、
游泳等，同时配合举哑铃、俯卧撑、仰卧起坐等无氧运
动，可增加肌肉量，防止其衰退。需提醒的是，当某处肌
肉长时间使用，出现痉挛及疼痛时，就需要适当休息，避
免加重损伤。此外，在饮食上要补充蛋白质丰富的食
物，以鱼、禽、蛋、豆等为佳。

黄霖还强调：“在各种肌肉锻炼中，尤其要重视腿部
肌力。”腿部不仅是人类极为重要的力量源泉，腿部力量
更是人们健康的指示器。当医生想简单地评价一个人
的健康程度时，他肯定会去观察腿部，而不是上体。

黄霖介绍，下蹲、骑固定自行车或平板运动试验，
是衡量心脏健康的重要方法。要知道，一个人的运动
能力主要取决于腿部，虚弱的腿部会使人逐渐失去锻
炼能力，也很难维持健康。而且，呼吸、循环系统的锻
炼也主要取决于腿部力量。因为以上体为主的锻炼方
式负荷太小，部位也很局限，不能达到提高内脏能力
的强度。例如，深蹲的训练功率是卧推的4倍、弯举的
10倍。

人老腿先老，所以，中年朋友更要重视锻炼腿部力
量，储蓄健康的根基。

重视腿部肌肉锻炼

在实际训练中，肌肉的体积、力量和耐
力三者的训练是要统筹兼顾的。中年朋友
应该针对自身条件，选择最适合自己的训
练方式。

■怎样增强肌肉强度

增强肌肉强度，不能指望训练量一下爆
表，而要耐心地逐步提高训练强度。人在出
生后，一生中拥有的肌细胞数目就已确定，因
此，决定肌肉强度的主要是每个肌细胞里的
肌原纤维含量。

肌原纤维是细胞内的结构蛋白，它不
能直接从细胞外输入，只能在细胞内合
成。当人在接近最大负荷进行训练时，原
有的肌原纤维几乎承受不了该负荷，因此
会刺激肌纤维上的细胞在运动恢复期启动
蛋白合成系统，合成更多的肌原纤维，以便
在下次能担当该负荷，这也就是所谓的过
补偿现象。反复的最大负荷刺激—肌原纤
维合成过补偿—再刺激—再过补偿，最后
导致了肌原纤维数量和肌肉强度的增加。
这也是循序渐进的原理所在。肌原纤维的
增加也会增加肌肉的体积。

■怎样增强肌肉耐力

上了年纪，长脂肪并非都是坏事：对于皮
下脂肪富集而导致的大肚腩，要努力控制；对
于肌肉内的脂肪，却要千方百计增加。

脂肪是肌肉中的红肌纤维主要的能量来
源，而红肌纤维与耐力运动息息相关。耐力
运动能促进皮下脂肪向肌肉内脂肪转移。转
移的效率和程度与运动的方式、强度、时间长
度、训练状态等有关。一般认为，循序渐进的
中强度持续有氧耐力运动（如长跑或自行车
运动）效果较佳。

（据《南方日报》）

肌肉锻炼要统筹兼顾福
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