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年
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邮发代号
!
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尝沪郊好大米
认

!

谷华园
"

品牌
上海谷华粮食种植专业合作联社

"

全市首家
#

上海奉平粮食种植专业合作社
"

市级示范社
$

拥有
!"###

亩优质水稻种植基地
!

实施

国家绿色食品标准
!

有机生态
!

全程跟踪
!

产
"

加
"

销真正一体
#

批发零售 欢迎惠顾
地址

!

奉贤区南桥镇新建东路 号

电话
!

$

!

第
!"#$

期
本期

#4

版

"

倾诉情感
!

辣姐姐
!

辣
"

过头了
!

"

健康养身
"

姚晨
#

做氧气美人
!

菊园
!

文化义工
"

"

社区
!

头条
#

#

优质服务
%

措施完善的示范园区

上海新城经济区
无管理费 享受优惠扶持措施

一站式创业服务基地 您的成功就是我们的成功

热线电话
!

4!!C%%55

总部
!

沪青平公路
%%78

号

市区总部
!

延安西路
#68

号
D(()*&&+++,0>:/';:@,:;(

上海市著名商标
!

上海市名牌企业

张馨予
!

表演极致诱惑
#

详见
E%

版

记者 王志强 摄

造
!

驿站
"

社区
$

建
!

田园
"

农业
"

社区
!

视点
$

$

汽车之旅
#

古韵与时尚
"

社区
!

旅游
%

$

编写
&

王则 大嘴美女姚晨的走红
!

是她

真实自然的性格
!

有活力灿烂的笑容
!

征服

了大家
!

这些都是发自内心
!

无法掩饰的
"

姚晨最近成为了化妆品牌的宠儿
"

提起

自己保持充沛活力的养生之道
!

姚晨说
#$

不

管多晚睡觉
!

我早上起床后会先喝一杯枸杞

茶
!

补气养身
% &

一日三餐按时吃很重要

要想拥有亮泽的好皮肤
!

一日三餐按时

吃很重要
!

而且要荤素搭配
%

平时不用补这

补那的
!

三餐吃好
!

规律生活
!

适当运动
!

就

够了
%

姚晨透露自己拍戏紧张的时候就会自

带面包
'

水果还有酸奶
!

尽量保证三餐的营

养
"

因为女人的美丽是由内而外散发的
"

除

了在饮食上注意之外
!

姚晨说早晨起来通常会

帮自己做个头部按摩
!

手法相当简单
#

用两手

的指尖从前至后
'

从上至下
!

轻轻地敲个三四

十次
!

能让头部血液畅通
!

有利于紧张的头脑

松弛下来
"

充足睡眠很重要

充足睡眠很重要
!

最好睡
%

小时
!

不行的

话至少要
"

'

&

个小时
!

还要饮多水
'

做
'()

(

水

疗
)!

这是姚晨的美容秘诀
!

她自言平均最少

!#

日就要去美容院做一次全身美容护理
%

运

动会让皮肤保持年轻的状态
!

所以坚持做运动

是她的宗旨
%

跑步
!

打羽毛球都是姚大嘴的爱

好
!

有时上早班之前
!

还会预留时间给自己跑

步出一身汗
!

人会精神些
!

皮肤也自然会健康

些
%

肌肤早晚护理程序

如果脑袋都按摩了
!

脸肯定更得按摩
!

姚

晨说自己在这方面不怕麻烦
!

因为这十几分钟

时间能把这一夜的损失补回来了
%

长期演戏

在外奔波
!

自然需要面对皮肤的缺水问题
%

对

此
!

姚晨自有一套保湿理论
#

卸妆
'

清洁
'

保湿
!

看似基础的步骤
!

却是肌肤早晚护理程序中最

必不可少又不容忽视的功课
%

护肤秘籍

被问及护肤秘籍
!

一向大大咧咧的姚晨不

改本色
!$

其实很简单
!

如果有时间会做个面

膜
!

我认为休息
'

饮食以及心情等都会影响到

皮肤的好坏
% &

姚晨还透露自己偶尔煲西洋参

鸡汤养颜
%

"

健康心理
$$$

!"#!$!$!%

星期五 责编 顾向民
&'!

健康养生

地址
!

仙霞西路
557

号
%

号楼 电话
!

C!#4#5#6

传真
!

C!#4#5##

邮编
!

"$$%%& F3?>G*93<HAI>),/>(><,:;(

国内统一连续出版物号
!

JK%LM66$#

广告许可证号
!

%'(6C!66866!4

周二
&

周四
&

周五出版 年价
'"(

元地址
!

仙霞西路
557

号
%

号楼 电话
!

C!#4#5#6

传真
!

C!#4#5##

邮编
!

"((%%& F3?>G*93<HAI>),/>(><,:;(

国内统一连续出版物号
!

JK%#M66$#

广告许可证号
!

%'(6C!66866!4

周二
&

周四
&

周五出版 年价
'"(

元

本报常年法律顾问
!

上海市普若律师事务所 吴秋发 主任 地址
!

浦东新区张扬路
!"!

号生命人寿大厦
#"#

室 电话
$"%&'(##!)))%

邮编
!

%""&%"

地址
!

仙霞西路
557

号
%

号楼 电话
!

C!#4#5#6

传真
!

C!#4#5##

邮编
!
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国内统一连续出版物号
!

JK%#M66$#

广告许可证号
!

%'(6C!66866!4

周二
&

周四
&

周五出版 年价
'"(

元

本报常年法律顾问
!

上海市普若律师事务所 吴秋发 主任 地址
!

浦东新区张杨路
!"!

号生命人寿大厦
#"#

室 电话
$"%&'(##!)))%

邮编
!

%""&%"

地址
!

仙霞西路
557

号
%

号楼 电话
!

C!#4#5#6

传真
!

C!#4#5##

邮编
!

"((%%& F3?>G*93<HAI>),/>(><,:;(

国内统一连续出版物号
!

JK%#M66$#

广告许可证号
!

%'(6C!66866!4

周二
&

周四
&

周五出版 年价
'"(

元

姚晨
!

做自然真实的氧气美人
"

健康星闻
$$$

被陌生人忽视也受伤
没有人喜欢被忽视

!

据
*

时代
+

期刊近

日报道
!

一项发表在
*

心理科学
+

杂志上的

新研究显示
!

即使被陌生人忽视也会让人

受伤
%

来自美国普渡大学
'

俄亥俄州立大学

和马德普拉塔州立大学的研究人员在阿根

廷进行了该项研究
%

一位研究助理随机对

散步路人进行测试
!

即对一部分人微笑并

作出眼神接触
!

对另一部分人刻意忽视
!

而

后
!

再由另一位研究人员上前询问被忽视

或被关注的人
%

结果发现
!

看到对方微笑的

人表示有种被关注感
!

而被忽略的人明显

感到沮丧
%

这说明
!

即使是陌生人不理睬
!

甚至完全忽略你的存在
!

你也一定会受到

负面情绪的影响
%

普渡大学维塞尔曼教授在声明中说
#

$

这个实验的有趣之处在于
!

现在我们进一

步证实了人类社会关系的强大力量
% &

但

是
!

社会关系也可能有黑暗的一面
!*

实验

社会心理学杂志
+

在去年发表的一项研究

表明
!

复杂的社会关系也会让我们更少地

体谅别人
%

新鲜蔬菜中所含的维生素
*

和一些生

理活性物质十分娇气
!

很容易在烹调中遭到

破坏
!

蔬菜生食可以最大限度地吸收其中的

各种营养素
%

蔬菜中大都含有免疫物质干扰

素诱生剂
!

它可刺激人体细胞产生干扰素
!

具有抑制细胞癌变和抗病毒感染的作用
!

而

这种功能只有在生食的前提下才能实现
%

生吃蔬菜首先要选择新鲜的蔬菜
(

在冰

箱中已经存放了一两天的蔬菜不适合生

吃
)!

尽量选绿色无公害产品
!

食用前用盐水

浸泡
!#

分钟
!

能去掉部分有害物质
%

不同的蔬菜要选择不同的生吃方法
%

芹

菜
'

白菜
'

黄瓜等蔬菜可以做成新鲜的蔬菜

汁直接饮用
,

卷心菜
'

甜菜
'

西兰花等
!

非常

适合绞碎后放置一段时间食用
!

因为这些蔬

菜在放置过程中
!

可以发酵产生一种对身体

非常有好处的活性酶
,

将新鲜蔬菜凉拌
!

加

上醋
'

蒜和姜末
!

既能调味
!

又能杀菌
!

但要

少放盐
!

加盐过多会导致蔬菜不新鲜
!

营养

成分流失
%

年轻人更喜爱的生食方法则是蔬

菜沙拉
#

吃主食之前
!

若先以沙拉打底
!

可以

使每顿摄入的热量减少
!#+

左右
%

在准备蔬菜沙拉时
!

最好不要将蔬菜切

得太细
!

每片菜叶以一口能吃下的大小最

佳
!

以免因其太细吸附过多的沙拉酱
!

而吃

进去过多的油
,

油食品
-

脂
,

叶菜最好用手撕
!

以保新鲜
,

在沙拉酱中加入少许鲜柠檬汁或

白葡萄酒
!

可使蔬菜不变色
%

能够食用的蔬菜中
.#+

都是能生食的
!

如黄瓜
'

西红柿
'

柿子椒
'

莴苣
'

白菜
'

卷心

菜
'

茄子
'

菜花
'

辣椒
'

洋葱
'

芹菜等
!

但也有

些蔬菜不宜生食
!

土豆
'

芋头
'

山药等富含淀

粉的蔬菜必须熟吃
!

不然淀粉粒不破裂
!

人体

无法消化
,

消化食品
-

,

豆芽等豆类食品
!

因含

有抗营养成分的物质
!

只有在加热后才利于

营养的吸收
%

不同的蔬菜有不同的生吃方法

!/

饮酒前先喝一杯牛奶
!

或吃几片面

包
!

勿空腹喝酒
!

以免刺激胃黏膜
,

0/

估计饮酒多时
!

提前服用维
1

族直至

应酬渐少
!

以保护肝脏
%

也可有意识地多

吃富含维
1

族的动物肝脏
'

猪牛羊肉
!

蛋

黄
'

蔬菜
'

燕麦等粗粮
!

以提高体内维
1

族含量
,

2/

喝白酒时
!

要多喝白开水
!

以利于酒

精尽快随尿排出体外
,

喝啤酒时
!

要勤上

厕所
,

喝烈酒时最好加冰块
,

3/

喝酒不宜过快过猛
!

应当慢慢喝
!

让

身体有时间分解体内的乙醇
%

酒桌上罚酒

数杯或一口闷易醉酒
,

"/

喝酒时多吃猪肝等动物肝脏
!

以提高

机体对乙醇的解毒能力
,

&/

喝酒时多吃绿叶蔬菜
!

其中的抗氧化

剂和维生素可保护肝脏
,

./

喝酒时多吃豆制品
!

其中的卵磷脂有

保护肝脏的作用
,

%/

疲倦时暂时别喝为宜
,

4/

吃药后不要喝酒
!

特别是在服过安眠

药
'

镇静剂
'

感冒药之后
,

!#/

喝酒时不要喝碳酸饮料
!

如可乐
'

汽水等
!

以免加快身体吸收酒精的速度
%

解酒误区
!

喝浓茶不合适

民间流行喝浓茶解酒的说法没有什么科

学根据
!

茶叶中的茶多酚有一定的保肝作

用
!

但浓茶中的茶碱可使血管收缩
!

血压上

升
!

反而会加剧头疼
!

因此酒醉后可以喝点

淡茶
!

最好不要喝浓茶
%

另外喝酒后洗热水澡可加快血液循环
!

促使体内能量消耗增多
!

容易引起低血糖
%

如果有人身不由己喝得太多
!

可以事后吃一

些水果
!

或者喝一些果汁
!

因为水果和果汁

中的酸性成分可以中和酒精
%

很多人酒后不吃饭
!

这样危害更大
!

应吃

一些容易消化的淀粉类食物
!

如馒头或面条
%

馒头可转化成葡萄糖
!

有利于为人体供血并

增加体能
!

由于它有发酵过程
!

还对胃酸有

中和作用
!

吃后身体会马上舒服起来
%

话说回来喝太多酒对身体没好处
!

偶尔

一次两次也没问题
%

过节时一高兴了谁不愿

意举杯畅饮
!

但切不可终日拎着酒瓶
!

谨此

献给爱喝酒但只喝七成醉意的朋友们
%

如何让自己尽量不醉酒

冬春交替时节
!

面瘫病患者数量也越来

越多
%

据了解
!

面瘫主要发生在秋冬
'

冬春交

替之际
!

由于季节性的气温骤变
!

导致面部
'

耳部
'

耳后受到风寒而发生面部痉挛
!

从而

引起神经组织水肿
'

受压迫
'

缺血而形成面

瘫
%

而现代族群生活节奏加快
!

生活
'

工作等

方面都承担巨大压力
!

生理和心理十分疲

劳
!

也较可能发生面瘫
%

面瘫在各个年龄层

都有可能发生
!

小到
0

-

3

个月的孩子
!

大则

包括
.#

-

%#

岁的老人
%

因此
!

在冬春交替这

个气温骤变的时节
!

一定要警惕
!

提早预防面

瘫发生
%

面瘫危害极大
!

患者如发现自己出现类

似面瘫症状后
!

要及早到医院就诊
!

配合医生

做好检查
!

对症治疗
%

专家认为
!

面瘫如果耽

误了最佳治疗时机
!

容易造成面瘫痉挛等后

遗症的发生
%

防治面瘫需保持良好情绪和生活习惯

发生面瘫后
!

一定要保持情绪稳定
!

坚定

信心
'

不言放弃
!

不要急躁
!

让身心处于最佳

状态接受治疗及护理
!

以提高治疗效果
% &

另外
!

在生活中一定要注意一些小细节
%

平常外出时要尽量避免面部受风寒
,

包括吹

空调
-

!

做好防寒保暖工作
,

在脸部出现面瘫

的症状时候
!

不要盲目进行热敷
!

否则湿气会

侵入张开的毛孔
!

加深病情
,

在饮食方面要注

意避免吃生冷油腻辛辣刺激性食物
,

可以自

己尝试做一些面部保健
!

譬如从嘴角至耳后

做一些轻微按摩
!

或者通过
.

吹口哨
&$

两腮鼓

气
&

来锻炼面部肌肉
,

锻炼身体
!

增强体质
!

增

加抵抗力
%

冬春交替容易发生面瘫

长寿养心
特别忌讳的三件事

心脏是人体最重要的生命器官
!

保护

好心脏对于老年人防病治病
'

健康长寿有

着重要意义
% $

养心
&

要注意三忌
%

忌寒冷 研究表明
!

当气温低于
!0!

时
!

人身周围血管收缩
!

心脏负荷增大
!

血

液流速减慢
'

血流受阻
!

血瘀机会增多
!

引

发心脏病的风险大大增加
%

所以老年人要

注意保暖
!

冬季减少户外活动
!

忌食生冷
%

忌过饱 人们用餐后流向胃肠的血

液增加
!

心脏得到的血流相对减少
,

若暴

饮暴食或饮食过饱
!

流经心脏的血液会骤

然减少
!

引发心肌缺血或诱发心脏病的发

生和加重
%

忌过劳 适当的劳动和锻炼可以促

进身体的新陈代谢
!

有益于健康
%

过度的

劳累则耗伤心气血心
!

影响心脏功能
,

超

强度的劳作甚或造成休克
'

心梗
'

心衰等
%

另外
!

还要注意情志调理
!

防止大喜
'

大悲
'

大怒等不良情绪的刺激
!

影响心脏

功能
!

进而影响健康
%

研究表明
亲密友谊有助健康

人们常用
$

近朱者赤
!

近墨者黑
&

来形

容社交关系对个人行为的影响
%

美国一项

研究显示
!

积极良好的社交关系如同均衡

饮食
'

充足睡眠一样有益健康
!

而消极敌

对的社交关系可能以炎症形式对健康产

生不利影响
%

为研究健康与社交关系之间可能存

在的关联
!

美国加利福尼亚大学洛杉矶分

校医学院研究员招募
!00

名健康成年人志

愿者
!

观察他们的免疫系统如何随日常社

交活动的变化而改变
%

已有研究结果显示
!

促炎症细胞因子

在人感受社会压力时会增加
%

日记中较多

记载与朋友或家庭成员发生冲突等敌对

社交互动或工作竞争的志愿者
!

唾液中促

炎症细胞因子的水平更高
%

一系列研究表明
!

亲密的友谊有助减

少压力
'

降低抑郁风险
'

改善健康状况
!

以

至有助于长寿
%

美国纽约大学医学院心理学教授艾

琳
/

莱文说
#.

人们不仅可以从朋友那里得

到实用建议和物质帮助
!

还可以感受理解

和支持
!

无法用金钱衡量
% &

一些研究显示
!

朋友圈对健康行为
!

包括吸烟
'

肥胖和幸福感等
!

有强力影响
%

美国麻省理工学院一项研究显示
!

与朋友

人数相比
!

朋友间联系频率更能影响人的

健康行为
%

泰勒等人所获研究结果显示
!

减压意

味着较少炎症
%

她说
#.

人际关系对健康极

为重要
!

如同大家的饮食
% &


