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王则 四大天王中
!

郭富城一直给人充满活力的感觉
!

他的

活力来自于多变
!

在造型
"

舞蹈上不断推陈出新
#

对于保养之道也

有自己的见解
!

把工作当成一种兴趣
!

就算忙到半夜
!

也不会觉得

累
$

郭富城在饮食方面很有自己的原则
!

三餐均衡零食少吃
!

家人也

常常炖些补身体的汤给他喝
$

郭富城说
% &

每个人每天的基本要求都

不可以减少
!

有很多人吃素
!

觉得肉类多吃无益
!

我却觉得肉类
"

蔬

菜
"

水果各有各的营养
!

缺一不可
!

完全吃素对本身的体力一定会有

影响
!

所以我坚持饮食均衡
!

身体自然就会好
!

也不用担心会不会发

胖的问题
$'

由于经常日夜颠倒工作
!

公司亦会定期煲各种各样的汤

水给郭富城熬夜时喝
% &

我特别爱喝鲮鱼葛汤和莲藕猪骨汤
!

此间亦

不时会食燕窝补补
$

我喝的老火汤虽然不是什么补汤
!

但葛和莲藕能

去骨火
"

鲮鱼对皮肤好
!

饮完后能消除周身骨痛和疲劳
$'

据中医解

释
!

鲮鱼暖中补胃
!

有助恢复肠胃的健康
!

尤其是常常熬夜伤脾的艺

人就更适合饮用
!

而且价钱便宜
$

郭富城自言十分注重健康
!

每日都要保持适量运动
!

用他的话讲

就是不运动就会懒洋洋的
!

提不起精神工作
$

他家虽不及健身房设备

完善
!

但简单的运动他都会保持
!

运动是郭富城保持体形的方式之

一
!

他曾规定自己每天在健身房或户外运动两小时以上
$

在健身房
!

除了教练的指导
!

郭富城也摸索出了一种两天一轮的
&

线条健身
'

方

法
!

利用健身设备让身体每一部分的肌肉都拉长
"

活化
!

因此他的肌

肉看上去结实并有弹性
$

为了能拥有更健美的体型
!

郭富城一般按下面的减肥菜单进行饮

食安排
%

早餐吃无糖
"

加入脱脂奶的麦片
!

再加一支香蕉
(

下午及晚

上分别吃一小碗饭
!

加上白烩的青菜和鱼肉
!

一过晚上
!"

时就不再

进食
!

减肥期间尽可能不吃有油的食物
$

在减肥初期
!

如果实在感到

饥饿
!

就吃一些纤维饼
(

为了补充营养
!

加速新陈代谢
!

他还吃一些

鱼丸和水果
$

平常郭富城则按照营养师所开的餐单进行日常饮食
!

最

重要多饮开水
$

在做运动之后不要立即吃东西
!

一定要待三小时之后

才吃少量食物
!

当然不要暴饮暴食
$

郭富城
!

每天保持适量运动

!

健康星闻
"""

!

健康心理
"""

被闹钟叫醒有何危害
!

你每天怎么起床
)

闹钟放床边
!

手机天天都定时
!

还是让家人每天早

晨叫你
)

其实
!

起床也要讲究
&

心理

学
'!

长期被粗暴或不恰当的方式叫

醒
!

会影响身心健康
$

在被叫醒的那一刻
!

大脑需要完

成一系列复杂的转换
%

环境安全检

查
"

潜意识切换
"

神经系统启动
"

四

肢苏醒
$

当潜意识接收到
&

醒来
'

的

指令后
!

会先检查一下周遭的环境是

否安全
!

如果安全
!

潜意识就准备

&

下班
'!

意识逐渐控制大脑
!

所有神

经系统开始启动
!

下令给四肢
%

伸

展
"

坐起
"

揉眼睛
"

掀被子
"

下地

**

这个过程中
!

四肢也逐渐苏醒
$

整个过程都需要在安全的环境里
!

且

需要一定时间
$

如果我们每天 经 历 的 叫 醒 不 适

当
!

就会完全逆势而行
$

刺耳的闹

钟
!

妈妈的反复催促
!

甚至家人洗漱

的噪音
!

可谓
&

杀伤性叫醒
'$

突然

被粗暴地叫醒
!

潜意识就会戛然而

止
!

受到
&

惊吓
'

的记忆和感受很容

易形成深层的惊恐
!

导致神经系统紊

乱
!

小则令人起床后觉得迷迷糊糊
!

大则一天昏昏沉沉
!

头脑不清醒
$

长

期被
&

杀伤性叫醒
'

的人
!

还有可能

出现冲动易怒
+

情绪低落
"

反应迟

缓
"

注意力涣散等问题
$

对于患有心

血管疾病的中老年人
!

刺耳的闹钟或

粗暴的叫醒方式还会诱发心脏病甚至

中风的发作
$

建议尝试以下方式叫醒家人
%

床

头放一盏可调光的台灯
!

逐渐调亮台

灯
!

开着它
!

悄悄走开即可
$

光线会

唤醒人的视觉系统
!

由它传递信号给

潜意识
!

叫醒脑部
!

启动四肢
!

这是

一种最自然的醒来方式
!

既健康又有

效
(

对于那些睡得较深
!

不容易被叫

醒的人
!

可以轻抚他们的肢体
!

轻声

温柔地呼唤叫醒
(

如果没有家人叫

醒
!

需自己设置闹铃起床的话
!

建议

下载一些舒缓的乐曲
!

如清脆的鸟

叫
"

小溪潺潺的流水声
!

音量开小一

些
!

听觉系统就会逐渐
&

唤醒
'

大

脑
$

孩子发烧要散热切忌捂
冬季气温低

!

也是小孩容易发病的一个季

节
$

小孩子呼吸不畅了是不是重病呢
)

小孩突

然高烧
"

丧失意识
"

昏迷却又来不及送医院
!

家

长该怎么办
)

专家认为有没有重病
!

只要看孩

子的外观
"

呼吸和循环系统怎样就可以判别出

来
$

而且小孩发烧低于
#$

摄氏度
!

不需要进行

处理
!

只要观察就可以了
$

发烧时候
!

孩子需要

散热
!

切忌把孩子捂出汗
$

首先
!

外观上
!

看清晰度
"

孩子的运动与平

常有没有差别
$

其次
!

呼吸有无异常
$

观察呼吸声音及姿

势
!

正常喘气是听不到声音的
!

只有睡得比较

深的时候才会有深呼吸的声音
$

如果喘气出来

的声音
!

像哨子一样
!

出声了
!

有的孩子还呻

吟
!

这就是代表有问题
$

另外
!

正常人的呼吸是

很规律的
!

如果呼吸动作很大
!

很费力
!

鼻翼扇

动
"

三凹征等
!

一会快一会慢
!

像哭一样的呼

吸
!

吸两次呼一次
!

这都是有问题的
$

还有就是

看孩子是否口唇青紫
$

最后是循环系统
!

重点是看面色
!

皮肤颜

色有无苍白
$

如果末梢循环不好
!

皮肤就会有

花纹
$

另外要摸摸孩子的手脚
!

如果不一样
!

这

也提示了病情重
$

面色苍白
"

皮肤花纹
"

头晕
"

乏力
"

胸闷
"

心前区痛
"

腹痛
"

昏厥等
!

说明心脏

功能供血已经不足以脑袋用量了
$

消化系统的

重症表现是严重腹痛
!

如果痛得动不了
!

这问

题就严重了
!

要立即就医
$

还有就是频繁呕吐
!

可能是消化道问题也可能是全身问题或者也

可能是头部问题
$

另外还有频繁腹泻或便血
$

语言障碍
!

说话说不清楚了
!

胡言乱语
!

就代表

孩子有病情
$

另外
!

精神意识障碍和运动障碍
!

比如说走路走不稳
!

瘫软无力等都代表小孩生

病了
$

小孩出现这些系统的重症
!

如果就医不

方便
!

或者离医院远
!

没有能力尽快到医院
!

就

要立即拨打
!%"

$

拨打
!%"

的时候也要注意
!

要告知位置
"

有效电话号码
"

发生什么事
"

孩子一般情况
"

已

经给予患儿何种安全措施等
$

发热有分度
!

低热为
#&'(

,

#)

度
!

中热

是
#)'!

,

#$

摄氏度
!

高热是
#$'!

,

*"'$

摄氏

度
!

超高热大于
*!

摄氏度
$

孩子如果超过
#$

摄氏度
!

那就是算高热了
!

*!

摄氏度是超高

热
$

需要注意的是
!

孩子发烧最禁忌的就是给

孩子捂
$

发烧的时候一定不能捂汗
!

一定要散

热
!

这是最重要的
!

并且注意他的保温
$

另外
!

可以在医生的指导下
!

用退烧药
$

一

定不能用大人的药给孩子吃
$

大人的感冒药和

小孩的成分不一样
!

会出现很严重的副作用
$

退烧药
!

最好是用平常医生推荐的药物
!

不要

尝试用新药
$

专家支招狙击干燥
每到冬天

!

敏感的爱美女性们就如临大

敌
!

开始
&

全副武装
'!

忙着为身体各部位挑选

各种御燥
"

御寒的化妆品
$

的确
!

冬季干燥
"

寒

冷的天气对皮肤伤害很大
!

出现干燥
"

干裂
!

甚

至瘙痒
"

过敏等症状十分普遍
$

从医学的角度

正确护肤十分重要
$

洗脸水最好接近人体体温

&

不建议在秋冬用热水洗脸
$ '

专家说
!

普

遍人群有一个误区
%

以
&

洗完脸后舒不舒服
'

来

衡量对皮肤的保护程度
$

其实这是错的
!

过热

的水温会洗掉皮肤上的油脂
!

而这些油脂是皮

肤天然的保护层
$

保护力差了
"

油脂分泌少了
!

就容易导致水分缺失
"

加速皮肤老化
!

带来更

严重的干燥
"

瘙痒
$

专家主张洗脸水的温度不

要超过
*"

摄氏度
!

即使要温水洗脸
!

最好接近

人体体温
!

即
#&

摄氏度
!#)

摄氏度
$

护肤品凡士林
"

甘油伤害大

润肤露是冬季必备的护肤品
!

但很多人在

使用时也存在一定的误区
$

例如传统的凡士

林
"

甘油等价格便宜而又见效较快的护肤品
!

其实对皮肤的伤害大过保护
$

甘油的润肤原理是甘油可以吸收水分
!

让

皮肤看起来更加滋润
$

但甘油涂在皮肤上不仅

会吸收周围空气的水分
!

也会吸收走皮肤的水

分
!

绝对不是护肤之道
$

凡士林则是一种粗矿物

油
!

形成的油脂不容易渗进皮肤
!

而且很容易

因为摩擦而掉落流失
!

这些护肤品因不刺激
"

价格便宜而广受欢迎
!

但建议干性皮肤
"

有遗

传缺陷的人群
!

尽量不要用甘油
"

凡士林护肤
$

药妆是一个比较安全
"

有效的润肤产品
$

药妆都需要经过一定的临床观察才能上市
!

尤

其敏感的皮肤更适合用药妆
$

如果皮肤干燥程

度严重或长期使用护肤品没效
!

建议可以看专

业的皮肤科医生
!

在医生指导下用药
$

为自己的骨骼作
"

投资
#

因为体内的骨量
&

银行
'

一样有收支和存

储低限
!

所以科学家发现
!

人到中老年时是不

是容易得骨质疏松
!

与骨骼发育成熟期达到

的骨峰值
"

骨量的维持能力及随后的骨丢失

率等因素有关
$

运动被发现对这几项都有好

处
$

骨峰值高如同存量富有的
&

银行
'

一样
!

可

以用来
&

花销支出
'

的骨量也比较多
$

除了遗传

因素以外
!

骨量峰值和诸多后天因素有关
!

如

营养
"

体育活动和生活方式等
!

其中积极运动

被称为可以
&

投资自己的骨骼
'$

专家研究发

现
!

在儿童期和青春期的等骨发育关键时期
!

好动的孩子比最不好动的孩子骨骼质量汲取

多
*""

$

即骨质疏松可以在十几岁时由运动来

预防
$

而
&

运动永远不迟
'!

专家还发现
!

运动还

可以帮助骨量维持和减少骨量丢失
!

研究也发

现
!

中老年适量的运动和锻炼
!

不但可预防今

后骨骼变得脆弱
!

还可以加强肌肉改善平衡能

力
!

防止因跌倒引起骨折等意外
$

此外
!

研究还

发现一些适当的负重运动和体力活动可以减

低髋骨骨折的风险
$

不仅如此
!

骨折后的成功

康复也依赖运动解决
$

当然
!

运动也并非多多

益善
!

太过超负荷或者强度大的运动可能导致

老人骨折等
$

专家说
!

运动应定期定量
!

最好由

专家根据个人情况开出适合的运动处方
!

尤其

是老人
$


