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健康养生

汪明荃
!

罗家英
"

患难见真情

文
A

王则 近日因被曝癌症复发
!

罗家英

和汪明荃相继辟谣
!

两人相濡以沫
"

互相扶

持与病魔斗争的爱情故事打动了所有人
#

当年
!"

岁的汪明荃和相恋多年的罗家

英结束爱情长跑在美国完婚
!

两人相濡以沫

#$

年
$

罗家英与汪明荃的关系
!

从
%$

多年前

开始
$

当时汪明荃的事业如日中天
!

工作接

连不断
$

但她没有放弃对粤剧的爱好
!

每周

坚持与罗家英闭门练功两到三天
$

排练使汪

明荃累得没食欲
!

罗家英中午买来汪明荃爱

吃的牛肉丸子
%

炸藕荷等上海菜
$

结束一天

的排练后
!

罗家英就开车送汪明荃回家
$

据

说阿姐没空的时候
!

家英哥就给她研究剧

本
!

设计布景
!

亲自上北京给她订做戏服
!

在工作乃至生活上都对阿姐无微不至
$

汪明荃和罗家英的感情渐渐增加
!

两人

还组了一个剧团
!

一年演出两期
!

他们联袂

出演的
&

穆桂英大战洪州
'

大受欢迎
$

相恋

后的日子
!

两人都有各自的事业要发展
!

但

是一有机会汪明荃就会去罗家英家里吃饭
$

对节日
!

汪明荃更是重视
!

一定要一家人团

聚在一起
$

碰上两人都有闲暇
!

就相约去旅

游
$

在汪明荃和罗家英相恋的
%$

年中
!

他

们经常要面对外界问及结婚的问题
$

而罗家

英也多次在公开场合唱着他的首本名曲
&

我

向你求婚
'!

为阿姐献花求婚
$

罗家英说
! (

我们的感情生活很平淡
!

偶尔也有小打小闹
!

就像生活中的调剂品
#)

但是在两人这么多年的相处中
!

却有过不少

波澜
***

两人都曾不幸患上了癌症
$

%$$%

年汪明荃患乳癌
!

罗家英一直陪伴

左右
$

做手术的那天
!

罗家英故意开玩笑

说
+ (

你要怎么分配遗产啊
,)

而看着全身

麻醉的汪明荃被推进手术室之后
!

他才突然

感觉到了生离死别的悲凉
$

&

个小时后
!

他

在离医院不远的家中听到手术成功的消息

后
!

差点哭了出来
$

到了
%$$&

年
!

罗家英患上了晚期肝癌
!

得知消息后
!

性格坚强的阿姐哭了整整一

夜
!

第二天一早
!

她驾车去医院看望罗家

英
$

共同的抗癌斗争经历
!

两个人的健康渐

趋稳定
!

感情也更加坚固
$

罗家英曾在汪明荃的生日会上说
!

他们

在一起的
%$

年中
!

经历了很多
!

当然也有

过吵架怄气
!

但是难能可贵的是
!

他们从来

没有提过
(

分手
)$

罗家英的出现
!

不仅是汪明荃的
(

一个

伴
)

那么简单
!

可以说他对汪明荃的影响甚

深
$

他教会了她
(

笑
)$

这一剂
(

笑药
)!

治

好了她的心病
$

汪明荃也承认
!

罗家英令不苟言笑的她

蜕变
!

变得开朗
"

变得有她好玩的一面
$

两

人
'())

年认识到现在
!

罗家英的性格很乐

观
!

凡事泰然处之
!

也影响到汪明荃不太执

着
!

学会放松些
$

汪明荃说
! (

他从不介意别人说什么
!

待人真诚
$)

只有介意别人的看法
!

才会封

闭自己
$

他教她一切不必太在意
!

令她笑得

出
$

这份功劳真的不小
$

盛夏来临
!

蚊蝇滋生
$

蚊子是诸多疾

病的传播者
!

尤其是皮肤娇嫩
"

抵抗力弱

的宝宝
!

更要做好防蚊的准备
$

现在市场

上有许多
(

方便
)

的防蚊产品
!

如儿童驱

蚊手环
"

驱蚊液等等
!

一般都含有化学物

质
!

并不适合婴幼儿
$

如何让宝宝有效避

免蚊子的叮咬
!

把伤害降到最低呢
,

室内环境防蚊
在家里

!

只要有蚊子存在
!

即使宝宝

白天睡觉也会被蚊子咬
$

因为宝宝身上

特殊的奶香味和汗液味会吸引蚊子
$

防蚊建议
+

首先要从源头上杜绝蚊

子的存在
$

靠近窗户
"

房门口都摆上一盆

(

驱蚊草
)-

植物
.!

它能够散发出一种非

常淡的柠檬香味
-

一般闻不出来
.!

可有

效避免蚊子侵入室内
$

另外
!

室内的下水

道口要及时清理干净
!

清除积水
%

污垢
!

切断蚊虫的藏身之处
$

宝宝自身防蚊
除了环境上的预防措施外

!

宝宝自

身的预防措施更重要
$

夏天要经常给宝

宝洗澡
$

可以在午睡和晚上各洗一次
!

不

需要用沐浴露
!

直接用清水洗就行
!

在浴

盆里滴上几滴花露水
!

可起到一定的防

蚊祛痱的作用
$

准备一瓶维生素
*

'

和一个喷雾式的

小化妆瓶
!

用
+!&

片维生素
*

'

加入
&,-.

的凉白开水中
!

充分摇匀
!

即制得一瓶安

全有效的
(

防蚊液
)$

维生素
*

'

能散发出

一种特殊的气味
!

能让蚊子避而远之
$

在

宝宝睡觉前
!

给胳膊
%

腿
%

背等裸露部位

都可以喷一点
!

并在宝宝睡觉的床上周

边都提前喷洒这样的
(

防蚊液
)!

给宝宝

一个安全的双重防蚊环境
$

夜晚睡觉防蚊
蚊子最爱在夜晚行动

!

所以晚上睡

觉前的准备工作必须做全
$

除了给宝宝

身上喷涂自制的
(

防蚊液
)

外
!

在宝宝睡

觉的小床四周都喷上
!

最后用电蚊拍把

整个房间的犄角旮旯都扫一遍
!

基本上

宝宝不会被蚊子打扰了
!

大人也能跟着

睡个安稳觉
$

被叮咬后处理
尽管妈妈们非常用心

%

万无一失地

做着预防工作
!

但可恶的蚊子有时仍会

趁虚而入
$

万一宝宝被蚊子叮咬后
!

怎么

办呢
,

先别急着抹风油精
!

因为风油精
%

清凉油这些东西对婴幼儿来说刺激性比

较大
!

有的宝宝涂抹后可能会造成局部

红肿
$

正确的处理方法是
+

发现被蚊子叮

咬后
!

先用肥皂水清洗一遍
!

然后用淡盐

水涂搽被咬处
!

可起到消炎止痒的作用
!

一般不会起疱
$

也可以涂抹点草本植物

配方的凝露
!

专门用于婴幼儿的
!

效果也

非常不错
$

如果出现红肿
%

且面积较大

时
!

应及时去医院就诊
$

当然
!

这种情况

毕竟少见
$

漫漫长夏
!

酷暑难耐
!

身体很容易受到

(

外热
)

和
(

内火
)

的夹攻
!

胃口不佳
%

睡眠不

足
%

心情烦躁成为挥之不去的
(

高温综合征
)$

中医专家指出
!(

上夏季火
)(

内火
)!

多为多因

环境闷热燥湿
!

人体脏器不适应外部气候环

境变化而导致
(

火性
)

失控
$

因此
!

夏日养生重

在降热
%

清火
$

七八月吃要健脾利湿
为了健康度夏

!

古人提出了
(

长夏防湿
)

的养生原则
$

据了解
!

夏季治疗由暑湿引起的

疾病的关键
!

在于健脾祛湿
$

在七八月间应多

吃一些健脾利湿的食物
!

比如可以多吃些肉

类食品
!

还可吃一些白术
%

山药
%

白扁豆
%

四季

豆
%

赤小豆
%

薏苡仁
%

豌豆
%

黄豆
%

黑豆
!

以达到

养脾益肾之目的
$

脾虚者应采取益气滋阴
%

健脾养胃
%

清暑

化湿的
(

清补
)

原则
!

饮食调养宜选用新鲜可

口
%

性质平和
%

易于消化
%

补而不腻的各类食

品
$

阴虚体弱者在安排膳食时
!

可以选食瘦猪

肉
%

鸭肉
%

白斩鸡
%

咸鸭蛋
%

清蒸鲜鱼等富含优

质蛋白质的食品
!

以增加蛋白质的摄取量
$

根

据中医
(

热者寒之
)

的原则
!

凉性的鸭肉特别

适合夏天里苦夏
%

肝火旺
%

肺火旺
%

体内生热

的人食用
!

不过胃寒的人
%

阳虚的人和患有慢

性肠胃病的人要少吃
$

暑热天适宜晚睡早起
中医认为

!

暑为阳邪
!

其性升散
!

易耗气

伤容津
$

心静人自凉
!

可达到养生的目的
$

专

家指出
!

夏季神气调养要做到神清气和
!

快乐

欢畅
!

胸怀宽阔
!

心神得养
$

使夏季作息
!

宜晚

些入睡
!

早点起床
!

以顺应自然界阳盛阴虚的

变化
!

中午可适当午睡
!

但时间不宜太长
!

最

好在一小时以内
$

需要注意睡眠时不可让电

扇直吹
!

睡觉前不宜乘凉太晚
!

更不宜长时间

在水亭
%

树荫
%

过道
%

凉台乘凉
$

最好在清晨或

傍晚天气凉爽时
!

到公园
%

河岸
%

湖边
!

或庭

院
!

选择合适的项目锻炼
!

如太极拳
%

太极剑
%

保健功
%

广播操
%

慢跑
%

散步等
$

运动量要适

度
!

不要过度疲劳
%

过度出汗
!

以免造成体液

失衡
!

电解质紊乱
$

中医
#

食疗
$

教你清暑降火气

高温来袭
!

人体出汗增多
!

饮水成为这个

季节重要的
(

养生课
)$

但喝水也有讲究
!

炎炎

夏日要学会正确喝水
$

喝温不喝凉
$

喝凉水会使胃肠黏膜突然

遇冷
!

从而使原来开放的毛细血管收缩
!

引起

胃肠不适甚至腹泻
$

而过烫的水进入食道
!

易

破坏食道黏膜
!

诱发食道癌
$

因此
!

喝水的温

度不能太热也不能太凉
!

最适宜的温度是

',"/+,"

$

喝淡不喝甜
$

夏季流汗损失的不仅仅是

水分
!

还有矿物质
%

维生素
%

氨基酸等
$

因此天

热时应喝些淡盐水补充钠
!

自制绿豆汤
%

柠檬

水等不仅消暑降温
!

还能补充维生素等多种

营养
!

各种甜饮料高糖
%

高能量
!

营养素也比

较单调
!

并不推荐大量饮用
!

更不能用来代替

白开水
$

慢喝不快喝
$

喝水时
!

不少人习惯
(

豪饮
)

一番
!

但这种饮水方法对健康并无好处
$

快速

大量喝水会迅速稀释血液
!

增加心脏负担
!

也

容易把大量空气一起吞咽下去
!

容易引起打

嗝或腹胀
$

正确的喝水方法是
!

把一口水含在

嘴里
!

分几次徐徐咽下
!

这样才能充分滋润口

腔和喉咙
!

有效缓解口渴
$

早喝不晚喝
$

当出现口渴心烦或乏力头

疼等状况时
!

说明机体细胞已经开始脱水
!

此

时再喝水已经是
(

被动饮水
)$

久而久之
!

人体

就会长期处于一种潜在的缺水状态
!

不利于

正常代谢
$

因此喝水跟吃饭一样
!

也需要定

时
!

变被动饮水为主动饮水
!

在感觉到
(

口渴
)

之前喝水
$

喝水也
(

吃
)

水
$

黄瓜
%

西瓜
%

番茄等果蔬

中的水分比起普通的水
!

更容易进入细胞
$

因

此在喝水的同时
!

也要
(

吃
)

水
$

另外
!

水果蔬

菜还富含各种抗氧化剂
%

多种矿物质及重要

的
*

族维生素等
!

对增强人体免疫力
%

预防衰

老
%

抵御疾病都大有好处
$

喝水要因人而异
$

正常人可通过尿液颜

色来判断何时补水
+

正常的尿液呈淡黄色
!

颜

色太深就应该补水
$

此外
!

喝水还应该因人而

异
$

急性肾炎
%

肾功能衰竭的患者不宜过多喝

水
!

感冒发烧时要比平时多喝一些水
$

夏天学会正确喝水

夏季清暑药方

#

清暑解表
适用于暑湿表热证

!

功效为清透解表

新加香薷饮
"

香薷
',

克
!

厚朴
',

克
!

银花
#

连翘
#

扁豆各
'&

克
$

#

清暑辟浊
%

号方
适用于暑热伤表挟湿证

!

功效为清暑

祛湿泄浊

藿香正气散
"

藿香
'&

克
!

白芷
&

克
!

紫

苏
&

克
!

茯苓
&

克
!

半夏
',

克
!

白术
',

克
!

陈皮
',

克
!

厚朴
',

克
!

桔梗
',

克
!

甘草
!

克
$

#

清暑化湿
=

号方
适用于感暑挟湿证

!

功效为宣畅气机
!

清热利湿
%

湿重于热
&

加减三仁汤
"

杏仁
'#

克
!

蔻仁
!

克
!

生

薏仁
+,

克
!

竹叶
',

克
!

厚朴
',

克
!

荷叶
',

克
!

佩兰
',

克
!

扁豆花
',

克
!

六一散
#,

克
'

姜汁菠菜
原料

"

嫩菠菜
&,,

克
!

生姜
#&

克
!

精

盐
#

酱油
#

醋
#

味精
#

芝麻油各适量
'

做法
!

菠菜从中剖开
!

入沸水中断生
!

捞出沥水
!

淋芝麻油拌匀
!

放盘中
'

将生姜

去皮
!

切成细末入碗中
!

加盐
#

酱油
#

醋
!

味

精调成姜汁
'

将菠菜
#

姜计分盘同时上桌
!

吃时夹菠菜蘸姜汁
'

功效
!

菠菜味甘
!

性凉
!

能滋阴润燥
#

补肝养血
#

清热泻火
!

用于阴虚便秘
!

消

渴
#

肝血亏虚
#

贫血
!

以及肝阳上亢所致的

目赤
#

头痛
!

便秘和高血压
'

老年人食之可

增进食欲
'


