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王则 成龙在八岁的时候就进入了

香港的电影圈
!

经过
!"

多年的打拼
!

他已经是

扬名国际的巨星
"

已经到了知天命之年的成

龙
!

身材依然健硕
!

身姿依然飒爽
"

他的养生小

秘诀就是
#

坚持运动
!

每天出汗
$%

在很多人认为
!

成龙这样玩命地拍戏
!

哪

有时间长肉
!

他的养生秘诀是在不经意间完成

的
"

他
#

岁学北派劈腿翻腾
!

$%

岁做小武师后

兼学南拳
!

后来又学空手道和合气道
!

他非常

喜欢
&

埋桩
$!

既练臂力
'

腿力
!

又有攻守套路
'

并加强敏捷性
"

&"""

年以来
!

成龙每天早晨都会穿上塑

胶运动衣
!

用橡皮筋扎紧颈部
'

手腕和脚踝
!

和

助手一起在居住处或者下榻处周围跑步
%"

分

钟以上
!

如果地方太挤
!

就会驾车到较远的山

下或者海边进行
"

在跑完后全身汗水都聚在衣

服的橡筋口
!

大概有
'

升左右
!

每次跑步大量

出汗后
!

必然喝
'

升左右果汁
($

升纯水
!

果汁

以橙汁为主
!

有时就喝苹果木瓜混合汁
"

之后

再进行
%)

分钟
*!+

分钟的拳脚功夫练习
!

通

常是练
&

埋桩
$"

成龙说
&

一个人工作认真就会忘记其他生

活烦恼
!

心境就会开朗
!

饮食消化就会正常
!

因

为拍动作电影是我的所长
!

也是我的生命至

爱
!

所以我每日坚持运动
!

其实也是为了使自

己保持最佳工作状态
"

电影拍摄过程中
!

基本

上每天都有足够甚至更多的运动量
!

但无片可

拍的空闲期
!

以及电影的后期制作期
!

则
(

坐
)

着工作比较多
!

这时一定坚持每天运动
!

不可

偷懒
% $

而且成龙觉得生活当中运动无处不在
!

譬

如每天的爬楼梯锻炼
!

只要有楼梯可上
!

成龙

绝不图轻松乘电梯
*

就连看电视时
!

也不用遥

控器
!

经常从沙发里起身去更换频道
!

犹如做

了无数仰卧起坐
!

也
&

顺便
$

练棒了他的腹肌
%

每天都出汗 成龙的养生小秘诀
!
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"""

您评报 我送报

您的评价对我们很重要
东方城乡报

#

我爱看的栏目
$

推荐及
&,'%

年报刊赠阅活动简介

新闻类 副刊类

走村镇
%

话三农 情事系列

东报时评 一周开堂

大参考 边走边悟

三农专家
观点系列

社区报摘

三农表情 健康星闻

在左边候选栏目推荐表中您爱看的栏目的空格内打勾
&

新

闻类推荐不超过
%

个
&

副刊类推荐不超过
&

个
&

并用正楷填写

您的姓名
'

邮政编码
"

详细地址和联系电话
&

于
&,'&

年
''

月
%,

日前寄到本报总编办公室
!

长宁区仙霞西路
##-

号
%

号楼
&

楼
"

邮编
&,,%%+

#&

并在信封上粘贴右下角
(

评报赠阅
$

标识
&

前

',,

位读者
!

以邮戳时间先后顺序为准
$

将获赠
&,'%

年全年
)

东

方城乡报
*

一份
+ %

本推荐票复印件无效
$

姓 名

邮政编码

详细地址

联系电话

走基层%转作风%改文风

三农表情

本栏目荣获
!

上海报社优秀品牌活动探索创新奖
"

+

边走边悟

+

一周开堂
##

倾诉与聆听
"

城 市

人的情感故事
&情事

供稿热线
!&$(%&('&"((

社区
报摘

健康星闻
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眼保健操加多眨眼预防秋冬干眼病
干眼病是秋冬季节的常见病

%

生活中导致

干眼的原因有很多
,

由于长时间从事计算机操

作
!

汽车驾驶
!

读书
!

瞬目次数减少
!

引起泪液

减少
*

由于隐形眼镜
!

过敏性结膜炎
!

大气污

染
!

紫外线等其他原因
!

而引起的泪液减少
!

质

量下降
*

由于自身眼裂大
!

或所处房间干燥等
!

引起泪液的蒸发
*

由于年龄大
!

睡眠不足
!

精神

紧张等生理原因
!

引起泪液质量下降
%

如果您正受到干眼症状的影响
!

建议积极

进行改变生活方式或药物干预等方法
!

预防病

情发展及并发症的发生
%

干眼病本身
!

虽不会

造成失明
!

但有发生诸如角膜感染性炎症引起

角膜溃疡
'

穿孔甚至眼球萎缩等严重并发症的

可能
!

希望大家引起重视
%

预防干眼病
!

大家在日常生活中应注意以

下几点
,

'!

多眨眼
%

&!

注意用眼卫生
%

%!

避免连

续长时间使用电脑
%

!!

要多吃一些新鲜的蔬菜

和水果
'

牛
'

青菜
'

新鲜水果等补充维生素
%

每

天可适当饮用枸杞菊花茶养肝明目
%

+!

戴框架

眼镜
!

提倡多风的日子戴眼镜
!

游泳时戴护目

镜
!

外出时戴太阳镜
%

.!

尽量少使用空调
!

少待

在湿度较低的房间里
!

避免眼睛直接接触吹风

机
!

热烘机
%

#!

按需点人工泪液
%

点人工泪液要

注意不要过频
!

一天最好不超过
.

次
!

防止加

重症状
%

/!

治疗睑板腺功能障碍
!

做眼睑清洁
'

热敷
%

用毛巾沾高于体温但别太烫的水
!

闭眼

敷于眼睛上
!

每次
',

分钟左右
%

-!

中医治疗
!

内服或局部应用清热养阴
'

生津润燥一类的中

药缓解和治疗干眼症
%

因为电脑普及
!

白领干眼症患者逐渐增

多
!

专家建议学生和长期对着电脑工作的人坚

持做眼保健操
%

因为眼保健操能够促进眼周围

血液循环
!

能够使眼部肌肉得以放松
!

对于缓

解眼疲劳很有用
%

另外专家提醒电脑使用者如下几点
,

荧

光屏应在视线之下
*

为了避免反光和不清晰
!

电脑不应放置在窗户的对面或背面
*

不要在

黑 暗 中 看 电 脑
!

因 为 黑 白 反 差 对 眼 睛 有 损

害
%

冬令未至 膏方先热

年轻人成服用膏方
!

回头客
"

俗话说
,&

冬令进补
!

来年打虎
% $

如今情况

不同了
!

上海宏康医院出现了冬令未至
!

膏方

先热的景象
%

据上海市中药行业协会的专家介

绍
!

以往膏方销售主要集中在
''

中旬至
'&

月

底
!

而现在
!

膏方旺季提早了
'

个月
%

各大中医

医院要求开膏方者人头攒动
%

此外
!

中药膏方

已不再为老年人所专宠
!

许多年轻人也加入了

服用膏方的队伍
%

据上海宏康医院从预约开膏

方的名单统计
!

从
',

月
'

日至今
!

&+

-

!,

岁的

年轻消费者占五成
!

比去年同期增加了
.,0

%

宏康医院为本市医保定点单位
!

自
&,,+

年开始研制特色膏方以来
!

备受喜食膏方民众

的信赖
%

仅去年一个冬季
!

就开出
%

千多张膏

方
%

为满足民众及时吃膏需求
!

该院于
-

月
&/

日提前开通秋冬季膏方门诊
%

国际科学研究院

终身院士刘生堂
'

原同济医院中医研究室主任

陈百先
'

中医科主任陈德根等
%

位首席专家亲

自坐诊开方
%

不少年轻白领已成宏康医院服用膏方的

&

回头客
$!

且登记服用膏方者以年轻女性居

多
!

如来自广州的
%#

岁被诊断为虚热症的张

女士
'

&/

岁胃脾两虚的吴小姐
'

以及被诊断为

虚劳症的
%/

岁陈女士
%

&-

岁的李小姐是位中

学语文教师
!

由于工作压力大内分泌失调
!

脸

上出现色斑
!

去年到宏康医院连服了两剂膏

方
!

现情况大有好转
%

今年
!

李小姐决定再开一

剂膏方
%

%&

岁的方先生是一家公司白领
!

因肾

虚近年来常感疲劳
!

并患有间隙性高血压
%

去

年服用了两剂为他度身定制的膏方后
!

觉得精

气十足
!

血压也正常了
!

决定今年再服两剂膏

方
%

家庭化消费膏方呈上升趋势
!

有一家
%

口

来医院开膏方的
%

中华传统的进补方式也为外

国人所接受
!

一些在沪的法
'

德
'

韩等外国人也

纷纷加入到吃膏方行列
%

专家强调
!

好的膏方

不仅需要好的中医专家开方
!

还需精选地道的

药材
'

精湛的煎煮工艺以及优质的后续服务
!

这样才能达到最佳效果
%

通讯员 傅立航

!
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光棍节
!

脱光
"

相亲攻略
第一印象很重要

!

就是俗话说的

&

有感觉
!

心动或者来电
$!

但也有人认

为第一印象具有欺骗性
.

要不要相信第

一印象
.

心理学中有首因效应这个概念
!

就

是说第一印象一旦建立
!

其后的信息组

织
'

理解都会根据第一印象来完成
%

近

因效应是指最新获得的信息影响比原

来获得的信息影响更大
%

一般说来
!

熟

悉的人
!

特别是亲密的人之间容易出现

近因效应
%

而不熟悉的人之间容易出现

首因效应
!

而相亲过程中
!

首因效应更

明显
!

在日后的交往过程中
!

近因效应

更起作用
%

相亲时应保持怎样的心态及如何

展示自己的最佳状态
.

例如闺密或亲朋

介绍的相亲对象与自己的喜好相距甚

远
!

如何很好应对又不伤感情
.

以平常心对待
!

不抱过大希望
!

否

则失望越大
*

不抱悲观论调
!

否则出发

前就已经有内在的情绪产生
!

整个过程

也会让自己
'

对方感觉不良
%

举止得体
'

自然大方就好
%

如果介绍人推荐的相亲

对象跟自己的喜欢相差很大
!

第一次可

以礼貌地回绝
!

但请跟介绍人讲清自己

的喜欢和要求
!

你表达的越清晰
!

介绍

人越觉得你对他
1

她的信任和你对相亲

这事的诚意
!

以后也会更注意你的感受

介绍更适合的人给你
%

有些大龄女平时工作圈子很窄
!

就

喜欢网络相亲
!

如何避免遭遇网络婚姻

骗子
.

一定找正规婚恋网
!

可以把对方
23

号给工作人员进行身份核实
!

见面前先

多了解
%

如果见面请选择安全的地点
!

比如公共场合等
!

不宜在网聊中过多地

公布自己的个人信息
!

如家庭住址
!

工

作地点等
!

直到彼此建立了信任感
%

首

次约会要控制好时间
!

坚持自己回家
%

相亲
&

唯条件论
$!

比如男人问女人

为自己准备多少嫁妆
!

女人则想知道男

人的身家条件和养家能力
//

处理不

好有相亲让爱情变物质
'

婚姻
&

唯条件

论
$

的嫌疑
//

心理学中有个马斯洛需求理论
!

提

到五层次需求
,

生理
'

安全
'

爱和归属
'

尊重和自我实现的需要
%

在相亲中也会

体现
!

嫁妆和身家条件
'

养家能力的提

出和在意
!

就是安全感和价值感的现实

表现
!

越是对这些方面在意
!

也越说明

自己安全感和价值感的缺乏
!

提出条件

并不是错
!

但得看看对方能接受多少
.

自己又能付出多少
.

凡事都有代价
!

如

果只看重条件而忽略情感的依恋度和

亲密度
!

那最后可能得不偿失
%

给父母的忠告是
,

成年孩子的事情

放手让他们自己处理
%

对儿女的忠告

是
,

父母的出发点是好的
!

可以孝
!

但不

必事事顺或者事事逆
!

温和地坚持自己

的信念和自己的生活方式
%


