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健康养生

高原
!

丰富而有意义的生活最健康

文
!

祝天泽
!

健康是人生的第一财富
"

此

话深深刻在我的脑海里
#

健康的重要性怎么表

述都不过分
#

因为健康决定着人的生命的长度

与宽度
#

谁不想长寿
"

谁不想有质量度过自已

的一生
$% &

正值中年
'

著名沪上主持人高原谈

及养生
'

谈及健康
"

往往直奔主题
#

高原是典型的上海人
"

曾在美国主持过节

目
"

又赴京城央视四套主持过
(

天涯共此时
)#

后回沪结婚生子
"

定位于申城
#

他一边开广告

公司
"

一边主持节目
"

先后与吉雪萍主持过
(

家

庭演播室
)"

在第一财经
(

主人
)

节目中亮过相
#

温和的性格
"

儒雅的风度
"

恰到好处的点评
"

使

他获得了沪上男女老少众多电视观众的喜爱
#

高原喜爱打高尔夫球
"

他水平发挥得不错
"

能

打个
"#

杆
#

因为工作忙也间断过
#

谈到打高尔

夫球的好处
"

高原说
*

打高尔夫球能锻炼人的

手臂肌肉和脚力
"

转腰能力以及大脑的灵敏

度
"

对提高人的身体素质很有帮助
"

这是一项

很好的运动
"

多多益善
#

在余暇时间
"

高原会带着妻子与孩子去旅

游
"

从东到西
"

从南到北
"

跑了国内许多景点
"

还去了外国
# !

法国著名思想家蒙田说过
*

旅游

在我看来是一种颇为有益的锻炼
"

心灵在旅行

中不断地进行新的未知事物的活动
"

我很赞同

此言
&"

高原说
#

高原工作很忙
"

四处奔波
"

经常连轴转
"

晚

上很晚才能入寝
#

因此他常常利用乘车的路上

时间合一下眼
"

休息片刻
"

他说
*

不能小看这

$#

分钟
'

$%

分钟时间
"

这样能适当消除疲劳
"

使自己的精力
'

体力得以恢复
"

以便精力充沛

地迎接下一站工作
# !

人生的弦不能绷得太紧
#

陀螺不停地旋转
"

中间也应该有消停的时间
# &

追求多样化的生活
"

也是高原健康的一招
#

他

爱看书
"

喜欢听音乐会
"

乐看戏
"

善打球
"

有时

还会与朋友喝喝咖啡聊聊天
#

高原说
*

生活单

调会带来寂寞与孤独
"

于身心健康不利
#

只有

丰富而有意义的生话
"

仿如身心插上翅膀
"

在

空中翱翔
"

太舒畅了
%

人们会发现
"

高原一般不出外景
"

因为一

吹风就爱打喷嚏
#

每遇气温骤变
"

高原上台前

就会用吹风机对着鼻子吹
"

缓解过敏症状
# !

当

然要改善过敏症状
"

最主要的还是要提高人体

的免疫力
"

适当多运动
"

多吃蔬菜水果
"

洋葱和

大蒜是很好的抗敏蔬菜
# &

!

健康星闻
"""

你会呼吸么
!

教你正确的呼吸方法

我们都知道
"

深呼吸时我们会感

到全身舒畅
#

但是我们大多数人都从

来没有考虑过我们该如何呼吸
"

除非

我们生病了
'

感到有压力了或者呼吸

短促时
"

我们才会
!

刻意
&

注重呼

吸
#

告诉你该如何正确呼吸
#

五个迹象表明你的呼吸是错的

$&

叹息比平常多
*

原因是习惯性

地屏住呼吸
#

你如果总是不经意会有

深深的叹息
"

那是因为你的身体本能

地在试图弥补呼吸导致的缺氧
#

'&

经常打哈欠
*

原因是浅呼吸
#

当我们放松时
"

我们一分钟大约呼吸

%()

次
#

浅呼吸可以达到
$#('#

个
"

而且大部分都是从胸腔呼出
#

*&

磨牙
*

原因是压力和浅呼吸
"

呼吸不整齐和压力都是造成磨牙的罪

魁祸首
#

+,,- .-/00

称
* !

我看到

大约
123

长期处于压力状态下的人
"

磨牙也是同时出现在他们的生活中

的
#&

1&

肩颈痛
*

原因是用胸腔呼吸
#

当你用胸腔呼吸时
"

你的颈部
'

肩膀

和背部的肌肉们就会尝试一起帮助你

的身体去呼吸以得到更多的空气
#

%&

总是觉得累
*

原因是呼吸低效

呼吸不正确
"

意味着你没有得到足够

的三种能量之一
+

氧气
'

食物和水
,#

如果你的呼吸效率低下
"

意味着你只

使用了
'23

的肺部在呼吸
"

所以
"

你

的颈部和肩膀就会尝试做更多的努力

来填补你的肺部
#

两个常见的呼吸陷阱

$&

张口呼吸

最常见的呼吸坏习惯就是张口呼

吸
#

焦虑和忙碌的人往往会用嘴呼

吸
"

结果就会导致口干和疲劳
'

而

且
"

用口呼吸摄入了更多的空气
"

也

就意味着会有更多的二氧化碳释放
"

二氧化碳释放过快就会导致心悸和胸

痛
#

'&

!

屏住
&

呼吸

这里的
!

屏住呼吸
&

是指你吸气

后很久后才呼出
"

这种人通常是由于

压力造成的
# !

屏住呼吸
&

经常会发

现自己会有深呼吸或者深深的叹息
#

而且
"

他们也常常使用胸腔呼吸
"

从

而导致肩颈疼痛
#

该如何高效轻松地呼吸
你可以做做以下的练习来改变你

的呼吸技术
"

一周三次
"

连续坚持三

个星期
#

$&

注重你的呼吸
#

闭上眼睛
"

将

注意力转向体内
"

感受你是用身体的

那部分进行呼吸的
#

'&

打 开 你 的 呼 吸
#

伸 直 你 的 躯

干
"

抡一抡你的肩膀
"

放松你的手臂

和手
"

将舌头顶住你的上颚
#

如果你

是坐着
"

提高或降低你的下巴
"

保持

与地面平行
#

*&

深 化 你 的 呼 吸
#

放 松 你 的 肩

膀
"

胸腹式联合的深呼吸类似瑜伽运

动中的呼吸操
"

深吸气时
"

先使腹部

膨胀
"

然后使胸部膨胀
"

达到极限

后
"

屏气几秒钟
"

逐渐呼出气体
#

呼

气时
"

先收缩胸部
"

再收缩腹部
"

尽

量排出肺内气体
#

1&

慢化你的呼吸
#

在呼吸和吸气

间
"

选择暂停一下下再重新开始
"

可

以帮助减缓和进一步深化你的呼吸
#

最后是呼吸医生
40567 89:;<0

建议的两分钟呼吸法
*

每一个小时左

右
"

花一点时间去检查你的呼吸
#

你

只要静静地坐着
"

默默地从一到五地

数着自己的呼吸
#

人类的本能就只是

!

呼
&

和
!

吸
&"

但是如果你去计算呼

吸的话
"

你将会呼吸得更慢更深
#

夏秋交替的时候
"

天气会逐渐的变凉
"

但

是白天还是很热
"

所以形成了一种初秋独特的

气候现象
*

白天天气炎热
"

而早晚却比较凉爽
#

在早晚温差大的时节
"

加上前几天的台风带来

庞大的雨量
"

这时后夏末秋初养生要如何做
!

中医师认为秋天早晚温差大
"

中医药膳可

去湿润肺助养生
#

初秋天气仍热
"

且雨水多
"

这段时间天上

有烈日
"

地上多水湿
"

湿热交蒸
"

合而为湿热邪

气
#

湿为阴邪
"

易阻遏气机
"

损伤阳气
"

致脾阳

不振
"

运化无权
"

水湿停聚
"

发为水肿或腹泻
"

加之人们喜食生冷瓜果
'

冷饮
"

更助湿邪
"

损伤

脾阳
#

早秋脾伤于湿
"

且为冬天的慢性支气管

炎复发埋下病根
#

另外
"

初秋天气渐凉
"

气候干

燥
"

人体容易出现一些
!

秋燥
&

症状
"

如受风凉
"

易引起头痛
'

咽干
'

鼻塞
'

咳嗽
'

胃痛
'

关节痛等

一系列症状
"

甚至使旧病复发或诱发新病
#

除此之外
"

过去的盛夏中
"

人的皮肤湿度

和体温升高
"

大量出汗使水盐代谢失调
"

胃肠

功能减弱
"

心血管系统的负担增加
"

人体过度

消耗的能量得不到及时有效的补偿
#

秋季气候凉爽宜人
"

人体出汗减少
"

体热

的产生和散发以及水盐代谢也逐渐恢复到原

有的平衡状态
"

人体因此感到舒适
"

并处于松

弛的状态
#

随之而来
"

机体有一种莫名的疲惫

感
"

这就是我们常说的秋乏
#

入秋之后应以淡补为主
#

中医师提醒
"

秋

燥
'

秋乏症主要靠预防
"

首先宜多吃些奇异果
'

萝卜
'

莲藕
'

荸荠
'

梨
'

蜂蜜
'

粥
'

豆浆等润肺生

津
'

养阴清燥的食物
#

特别是奇异果
'

水梨有生

津止渴
'

止咳化痰
'

清热降火
'

润肺去燥等功

能
"

很适宜有内热
"

出现肺热咳嗽
'

咽干喉痛
'

大便干结的人食用
#

所以入秋之后不宜立即进食羊肉和狗肉

等大热食物
"

应以淡补为主
#

所谓淡补
"

是指补

而不腻
"

适当食用一些具有健脾
'

清热
'

利湿的

食物或药食同源的食材
"

例如水梨
'

奇异果
'

柑

橘
'

茄子
'

绿豆芽
'

丝瓜
'

黄瓜
'

冬瓜
'

苦瓜等清

淡食物都具有润燥化湿
'

滋阴养肺
'

清心安神

的效果
"

来增强身体抵抗力
#

穴位按摩健脾胃
*

按摩丰隆
'

足三里等养

生穴位
"

可让脾胃变得强壮起来
#

其中
"

丰隆穴

是化湿要穴
"

足三里能补中益气
'

通经活络
#

秋燥易伤肺 中医教去湿润肺

!

#$

岁以上的男性
"

一半以上都有前列腺

问题
"

随着年龄增加
"

这个比例不断增加
"

到了

%$

岁
"

几乎百分之百的男性都会有前列腺问

题
#

仅仅从排尿障碍的症状看
"

没有办法区分

前列腺癌和前列腺其他问题
"

而且很多前列腺

癌是没有症状的
"

这就显示了排癌筛查的重要

性
# &

专家提醒
*!

前列腺癌是
-

富癌
."

随着生活

水平提高
"

我国前列腺癌的发病率上升明显
"

美国超过
&#

岁就筛查前列腺癌
"

我国男性至

少应该从
#$

岁开始筛查
# &

前列腺癌成男性泌尿系统头号杀手
前列腺癌是当今欧美国家最为常见的恶

性肿瘤
#

中国人群的发病率低于西方国家
"

但

当下随着生活方式的改变和老龄人口的增加
"

我国前列腺癌的发病率迅速攀升
"

目前已经成

为我国老年肿瘤疾病中的第五位
"

是男性泌尿

系统发病率第一位的肿瘤
"

堪称男性泌尿系统

肿瘤的头号杀手
#

除了人口老龄化加快增加了前列腺癌高

发人群的基数外
"

生活方式的转变也是加剧前

列腺癌的重要原因
#

!

现代人对高脂肪
'

高蛋白
'

高热量的
-

三

高
.

食品摄入增加
"

又疏于运动
"

增加了患前列

腺癌的风险
/

还有性生活的时间提前
'

性伴侣

增多
"

感染的几率就增加了
/

此外随着宣传教

育的深入
"

人们对于前列腺癌的了解增多
"

增

加了就诊率
# &

专家表示
#

定期做
'()

能筛查前列腺癌

据了解
"

前列腺癌多起源于前列腺的周边

带
"

起病较为隐匿
"

生长较为缓慢
"

所以早期前

列腺癌的症状不明显
"

一旦出现症状
"

往往已

经遗憾地进展到晚期阶段
"

发生转移和扩散
"

这也是前列腺癌首诊便出现较高骨转移比例

的原因
#

因此
"

早发现
'

早治疗是治疗前列腺癌
'

遏

制骨转移的关键
#

专家建议
"

#$

岁以上的男性

首先进行直肠指诊
"

来确定前列腺有无肿物
"

质硬结节
/

其次要进行超声检查及血清
*+,

+

前

列腺癌的特异性标志物化验
,

等
#

最后
"

前列腺

细针穿刺活检行病理检查是确定前列腺癌诊

断的金标准
#

!"

岁以上男性需开始警惕前列腺疾病

脾胃主管饮食消化
"

脾胃阳气足则食欲正

常
"

消化功能正常
"

否则就会出现消化不良
'

食

欲不振
'

脘腹胀满等症状
#

而且脾的特性是
!

喜

燥恶湿
&"

三伏天暑湿的气候也很容易造成脾

胃运化功能失调
#

吃饭前揉一揉阳池穴
"

可振奋中焦脾胃阳

气
"

改善食欲不振
'

消化不良等症
#

阳
*

天部阳

气也
/

池
"

屯物之器也
#

阳池穴意指三焦经气血

在此吸热后化为阳热之气
"

就像是蓄积人体阳

气的池子
#

按揉阳池
"

身上的阳气被激发出来
"

可以治疗中焦脾胃阳气不足
'

湿邪困脾造成的

食欲不振
#

阳池穴的取穴方法是
*

手掌向下
"

翘起手

背
"

在手腕背面会出现几道皱褶
"

即腕背横纹
#

可以摸到从腕部向上连接食指
'

中指和无名指

的三条肌腱
+

即指伸肌腱
,"

以及和小指相连的

一条肌腱
+

即小指固有肌腱
,#

在小指固有肌腱

和无名指外侧的指伸肌腱之间
"

腕背横纹上
"

有一个明显的凹陷
"

就是阳池穴
#

食欲不振按按阳池

清燥润肺茶
材料

!

麦门冬
*

钱
"

沙参
*

钱杏仁
'

钱

桑叶
$&%

钱百合
%

钱雪梨
$

个
"

蜂蜜适量
#

功效
!

养阴清燥
"

润肺止咳
$

适用
!

干咳
%

口干
"

咽燥
"

尿黄
"

便干等

情况
$

做法
!

用
%

碗热开水加入中药材丶雪梨

片中煮
$%

分
$

服用时间
!

每日
$

剂
$

健脾温肺汁
材料

!

茯苓
)

钱
"

桂枝
'

钱
"

生姜
*

钱丶

甘草
$&%

钱丶红枣
%

枚
$

做法
!

%

碗熬成
'

碗滤渣取汁加上
'

至

1

个奇异果打成果汁饮用
&

可健脾利水温肺

养肝
$

健脾润肺防秋燥


