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健康养生

钱程
!

维修保养是健康的
"

重中之重
#

文
/

祝天泽
!

新上海屋檐下
"

的阿福哥
#!

老娘舅
"

中

的董大方
#!

大头开始
"

中的阿狗
$$

从艺
01

余年
#

著名

滑稽演员钱程塑造了各种不同类型的
21

多个艺术形象
#

给广大观众带来了欢乐
#

被人们誉为
%

笑的使者
&'

谈到近年来一些明星与艺人英年早

逝
#

钱程连连叹息
(

人是一部机器
#

只有

经常擦擦弄弄
#

维修保养
#

才能更好地运

转下去
'

如果只知道使用
#

一个劲地转

动
#

中间没有停歇
#

那是要损坏的
'

生命

在不断地
%

折旧
&#

人要根据实际情况主

动调节
#

这样才能保持健康的身体
'

他还

说
(

我们剧团的王辉荃
#

是
!

老娘舅
"

的

编剧
)

导演
#

患有心脏病
#

但仍不顾健

康地拼命工作
#

人们说他
%

一天有
311

件事要做
&#

结果在一次走楼梯时突然

跌倒
#

再也没有爬起来
#

去世时只有
24

岁
#

太可惜了
'

我们要从中吸取教训
#

再也不能重蹈覆辙了
'

维修保养是健康

的
%

重中之重
&'

凡长期超负荷工作的

艺人
#

应适当调整自己的生活方式
#

做到

劳逸结合
#

有张有弛
#

使身体处于良性循

环的状态
'

钱程在中学读书时就喜欢文艺
#

常

登台表演
#

具有一定的表演才能
'

中学毕

业后他报考上海滑稽剧团学馆被录用
#

学成后在剧团当了一名演员
'

他为人谦

虚
#

学习刻苦
#

很快掌握了滑稽
%

说学做

唱
&

这一套
'

51

多年来他主演了电影
!

多

情的小和尚
")

电视连续剧
!

滑稽春秋
"#

滑稽戏
!

$67

不正常
")!

世界真奇妙
")

!

宝 贝 从 军
") !

刀 枪 不 入
") !

谢 谢 一 家

门
")!

啼笑姻缘
")!

玉卿姑娘
"

等
21

余部

大戏
#

多次在上海和全国曲艺大赛中获

奖
#

并获得了上海市第三届德艺双馨文艺

工作者称号
'

钱程还担任上海曲艺家协会

副主席
)

上海滑稽剧团副团长
)

上海市政

协委员
'

钱程从小爱好体育
#

喜欢各种球类
'

在中学时
#

每天放学后
#

他总要打
8

小时

篮球才回家
'

工作后仍痴迷于体育
#

凡是

荧屏上转播国内外重大足球赛
#

他几乎每

场必看
#

有时半夜也起床观战
'

他家住
89

楼
#

为了锻炼身体
#

他不乘电梯
#

上下楼步

行
'

最近几年由于工作实在太忙
#

体育锻

炼停止了
#

但他表示
(

锻炼与舞台表演对

健康都有一定影响
#

但毕竟是两回事
'

体

育锻炼是全身运动
#

对体质的增强效果显

著独到
#

而舞台表演则是局部运动
#

对体

质增强是有限的
'

今后要见缝插针
#

多参

加体育锻炼
'

人们说
(%

体育锻炼是人生不

衰药
#

是培育人生常青树的最好肥料
#

我

很赞同这句话
&'

钱程说
(

人生在波涛中前进
#

有时在

峰顶
#

有时在谷底
'

有时名与利双赢
#

有时

与你擦肩而过
#

要保持健康的身体
#

最好

的心态是淡泊名利
#

知足常乐
'

在日常生

活中
#

钱程精神开朗心胸豁达
#

遇到名与

利时不过多计较
#

有时候得不到也坦然处

之
'

他说
(

名与利是身外之物
#

生不带来
#

死不带去
'

淡泊名利
#

这样可减少许多烦

恼
#

对自身健康也较为有利
'

!

健康星闻
"""

自
!

月
"

日起
#

我国首部
!

中华人民共和

国反家庭暴力法
"

正式施行
'

作为中国首部反

家暴法
#!

反家庭暴力法
"

明确了家庭暴力的性

质和法律责任
#

让清官难断的
%

家务事
&

有了国

法可依
'

家暴不能纵容
#

但日常生活中很多人

却能因为小事而暴躁
)

易怒
'

心理专家表示
#

火

气大
#

爱发脾气
#

实际上是一种敌意和愤怒的

心态
#

当人们的主观愿望与客观现实相悖时就

会产生这种消极的情绪反应
'

现在是春季
#

人体容易肝火旺盛
#

也相对

容易动怒
#

所以平时要调节好
#

不能暴力对人
)

对事
#

发现自己脾气差时
#

以下行为帮你调节
(

"#

情感倾诉
(

在遇到不好的事情的时候
#

可以寻找同伴诉说自己的心情
#

这样不良情绪

可以得到很大的缓解
#

然后还可以从友人的经

验当中找到一些宝贵的解决经验
'

最好再能和

谈得来的朋友一起听听音乐
)

散散步
'

$#

转移注意
(

在烦躁易怒的时候
#

不妨将

自己的注意力先从烦心的事情上移开
#

注意周

围的其他事情
#

试着去做
#

正所谓手忙心不乱
'

!#

饮食调理
(

少吃含糖量高的食物
'

经常

食用甜食
#

机体会消耗大量维生素
%

"

'

一旦体

内缺乏维生素
%

"

#

丙酮酸
)

乳酸等代谢产物就

会在体内蓄积
#

从而刺激神经
#

使之出现情绪

不稳
)

容易躁动等现象
'

因此
#

更年期女性应减

少糖的摄入
'

&#

情境转移
(

当愤怒时
#

人有五种处理怒

气的方法
#

一是把怒气压到心里
#

生闷气
'

二是

把怒气发到自己身上
#

进行自我惩罚
'

三是无

意识地报复发泄
'

四是发脾气
#

用很强烈的形

式发泄怒气
'

五是转移注意力以此抵消怒气
'

其中
#

转移是最积极的处理方法
'

火儿上来的

时候
#

对那些看不惯的人和事往往越看越气
#

越看越火
#

此时不妨来个三十六计走为上策
#

迅速离开使你发怒的场合
#

你会渐渐地平静下

来
'

'#

精神胜利
(

当出现烦躁易怒情绪的时

候
#

可以采用阿
(

精神胜利法来缓解
#

告诉自

己那些不好的事情一定还有转机
#

只是好的解

决办法还未想到
#

坚定自己的信心就一定可以

将事情处理好
'

这样就可以有效地调节自己的

不良情绪
#

让自己变得有耐心去面对事情
'

)#

运动发泄
(

遇到心情不好的时候
#

运动

是一种很好的发泄方法
#

暂时将那些不愉快的

事情放下
#

找时间出去锻炼一下
#

出一身汗之

后就会变得轻松很多
'

在运动的过程中让不好

的情绪随着汗液排出
#

使自己放松下来
'

如何调节自己的暴脾气
!

首先关于喝水有几点建议
(

"#

少喝

碳酸饮料
#

主要是糖分太多
#

而且还容

易加速钙的流失
#

专业的运动员
)

健身

爱好者几乎从来不喝碳酸饮料
#

会影

响职业生涯
'

$#

不要边吃饭边喝水
#

水

会稀释胃酸
#

会影响消化
'

!#

不要等口

很渴再喝水
#

口渴已经是身体缺水的

信号了
#

渴得越厉害身体缺水越严重
#

有些人工作起来就忘了喝水
#

渴到不

行才开始喝
#

其实稍微有一点口渴就

应该喝水了
'

&#

运动完别猛喝水
#

运动

完很多人习惯就是猛喝水
#

甚至能一

口气喝好几瓶
#

这样容易出现喝水太

多现象
#

喝水太多也不行
#

会加快体内

微量元素流失
#

还容易胃胀
'

白开水是最没负担的水
'

有人主

张早晨起来喝一杯淡盐水
#

其实没多

大意义
'

现代人本身摄取的钠就过多
#

在 身 体 不 缺 少 盐 的 情 况 下 再 喝 淡 盐

水
#

会增加无价值盐的摄入
'

研究表

明
#

白开水中含有的钙
)

镁等矿物质对

预防心血管疾病很有帮助
#

比较适合

中老年人
'

还有人主张早晨喝一杯蜂蜜水
#

认为有利于缓解便秘
'

蜂蜜中的果糖

对便秘的人有一定润肠
)

滑肠的作用
#

但对于大多数人
#

白开水就够了
#

白开

水中蛋白质
)

碳水化合物
)

脂肪等都不

存在
#

是最没有负担的水
'

清晨喝一杯白开水
#

在人体代谢

过程中
#

既补充了细胞的水分
#

也降低

了血液黏稠度
#

有利于尿液的排出
'

此

外
#

白开水没有任何热量
#

不用消化就

能被人体吸收
#

使血液迅速得到稀释
#

促进血液循环
#

让人更快地清醒过来
'

这里需要提醒的是
#

高血压患者

和肾功能异常的患者应特别注意饮水

量
'

高血压病人本身血容量就高
#

而早

晨又是一天中血压的一个高峰时段
#

此时如果过量饮水
#

反而会增加血容

量
#

使血压变得更高
'

而肾病患者过量

饮水会增加肾小球的压力
'

喝水时机
(

刷牙后早饭前
'

清晨喝

水必须是空腹喝
#

也就是在刷牙后
)

早

餐前
'

刷牙前喝水
#

容易将口腔中的细

菌一起冲刷到体内
#

不利于健康
'

而饭

后喝水得不到促进血液循环
)

冲刷肠

胃等效果
'

此外
#

最好小口小口地喝

水
#

饮水过快对身体非常不利
#

可能引

起血压降低和脑水肿
#

导致头痛
)

恶

心
)

呕吐
'

清晨第一杯水怎么喝
*

果汁
)

碳酸

饮料最好别喝
'

早起第一杯水喝果汁
#

不能提供此时身体最需要的水分
#

反

而会加重胃肠负担
#

不利于身体健康
'

另外
#

碳酸饮料在代谢中会加速钙的

排泄
#

还容易使人体缺水
'

牛奶不是

%

第一杯
&'

空腹喝牛奶不过是
%

穿肠而

过
&#

胃来不及消化
#

小肠来不及吸收
#

牛奶的营养价值也就无从体现
#

还有

人出现肠胃胀气等反应
'

空腹
(

早晨的第一杯水最好空腹

喝
#

也就是在吃东西之前喝
'

否则
#

就

不能起到促进血液循环
)

冲刷肠胃的

效果
'

小口
(

早上喝水一定要小口小口

地喝
#

尤其对老年人来说
#

如果喝水速

度过快
)

动作过猛
#

可能会导致头痛
)

恶心
)

呕吐
#

甚至血压升高
'

适量
(

早上第一杯水不能喝太多
#

否则会加重肠胃负担
'

一般来说
#

!**

毫升比较合适
'

如果觉得非常口渴
#

可

以适当多喝一些
'

温热
(

不要太热
#

也不能太凉
#

最

好是温水
#

温度接近于室温
'

你会喝水吗
!

怎样喝水最科学
!

口角炎
#

就是俗称的烂嘴角
'

很多人
%

烂嘴

角
&

以后
#

便自行用一些清热解毒的凉茶
%

下

火
&#

认为其原因就是因为
%

上火
&

了
#

其实不

然
'

专家指出
#

牙齿丧失或因磨损垂直距离缩

短
#

上下颌相互更为接近
#

再加上天干气躁
#

皮

脂腺分泌减少
#

口唇及周围皮肤非常容易干

裂
'

这时如果唾液分泌过多而积存于口角
#

那

么周围的细菌就容易乘虚而入
#

引起细菌性口

角炎
'

另一个常见原因是缺乏维生素
%

$

#

营养

不良而导致口角炎
'

念珠菌感染
)

霉菌感染也

可能是其原因
'

怎么治疗烂嘴角呢
*

通常
#

口角炎只是一种很容易治疗皮肤

病
#

应针对病因治疗
#

好好护理
#

炎症大概一周

左右就会消失啦
'

补充维生素
%

$

(

一旦患了口角炎
#

建议多

吃富含维生素
%

族的食物
#

尤其是补充维生素

%

$

+

每日三次
#

每次
',"*-.

#

并持续一段时间

治疗
'

注意
(

如有黄色分泌物或群集水泡发炎糜

烂时
#

可能是细菌感染
#

应同时配合抗生素的

治疗
'

注意口腔及口周卫生
(

牙齿缺失应作及时

良好的修复
#

并注意口腔卫生
'

当有结痂形成

时
#

不要用手抠
#

应采用局部湿敷
!,'

分钟的

方法去除痂皮
#

尽量避免风吹日晒
'

中医外敷
(

在中药店买
$

元钱甘草
#

锅里

加两碗水
#

用中火将甘草煎出汁液
#

去渣后
#

再

将汁液煎至膏状
#

每天两次涂在患处
#

数天即

可见效
'

也可以用硼砂末加蜂蜜调匀制成的药

糊
#

或用冰硼散
)

青黛散等局部涂抹在嘴角开

裂处
'

推荐饮食
/

猪肝菠菜汤
(

锅内烧热
011

毫

升水
#

放人熟猪肝
1#"

公斤
+

切成丝
,#

菠菜适

量
#

煮
0

分钟后放人少许食盐
#

温热食用
#

每日

"

次
#

连续
'!2

日
'

注意
(

对于儿童出现的
%

烂嘴角
&

症状
#

可

用麦麸或纯小麦熬水做代茶饮
'

春燥
"

烂嘴角
#$

简单几招就治愈

近日
#

安徽省卫计委公布了
%

'!

种不需要

输液
&

的疾病清单
#

清单一公布
#

立刻在网上热

传
#

引发众多讨论
'

清单中包括常见病多发病
#

一些外科
)

妇科炎症以及小儿的疾病
#

都明确

可以不需要使用抗生素输液
'

能口服不肌注
#

能肌注不输液
输液是一种治疗疾病时的给药途径

#

常用

的给药途径有口服
)

肌肉注射
)

静脉推注和点

滴
)

局部用药等
' %

现在所说的输液就是静脉点

滴
'

其中最常用
)

最安全
)

最简便的是口服
#

如果疾病用口服给药完全能够达到治疗目的
#

就应该用口服给药的途径
' &

专家说
#%

输液的

适应症有以下几种
(

大出血
)

休克
)

严重烧伤的

病人
-

剧烈呕吐
)

腹泻的病人
-

不能经口进食的

病人
)

吞咽困难及胃肠吸收障碍的病人
-

严重

感染
)

水肿等病人
' &

专家指出
#

如果不是输液的适应症
#

就没

有必要输液
'

所以医学界倡导的用药途径是
(

能口服不肌注
#

能肌注不输液
'

$

输液反应
%

易造成严重后果
输液有其优点

#

就是能够使药物最快的进

入血液发挥治疗作用
'

同时也因为是直接进入

血液
#

所以风险也比口服
)

肌注大
#

操作的过程

中有任何的不规范都可能造成严重后果
#

甚至

导致病人死亡
#

比如
#

最简单的输液速度没有

控制好
#

就可能导致病人心衰
-

再比如消毒不

合格会导致医源性的感染
#

像乙肝
)

艾滋病等
'

导致输液反应的原因很复杂
#

输液的操作过程

和药物的质量
3

生产
)

消毒
)

包装
)

运输
)

贮藏
)

配伍
4

等
#

都有可能导致输液反应
' &

肖相如教

授指出
#%

从另一个角度而言
#

输液的机会多
#

发生输液反应的机会也就多
#

减少不必要的输

液也是减少输液反应的重要措施
' &

感冒如果没有基础疾病和并发症
#

不需要

输液
'

冬春交替季节感冒高发
#

很多病人一感

冒就去输液
' %

感冒如果没有基础疾病和并发

症
#

是不需要输液的
'

比如说
#

一个老年病人
#

原来就有肺心病
#

感冒诱发或加重了肺心病
#

出现心衰等就可能需要输液
'

对正常人群的

感冒
#

口服药就足够了
'

还有就是感冒不合

并细菌感染
#

就不需要用抗菌素
'&

专家还认

为
# %

因为感冒是病毒感染
#

西医对感冒没

有病因治疗的方法
'

所以感冒用中医治疗更

好
#

一般
"

到
!

付药就能治好
#

而且没有副

作用
#

很安全
'&

哪些病不需要输液


