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健康养生

国民媳妇海清的保养哲学

文
A

王则 从
!

媳妇的美好时代
"

时代开始
#

海清积

攒了超高人气
#

也渐渐改变了自己的模样
$

从一个扎在

人堆里也找不出来的土妞变成气质样貌俱佳的时尚女

星
#

海清是如何做到的呢
%

肌肤保养哲学
!

因地制宜

&

因地制宜
'

是海清信奉的肌肤保养哲学
#

由于自

身的皮肤比较敏感
#

所以她首先建议
#

在化妆品的选择

上一定要足够温和和低刺激
#

以天然植物萃取为主要

原料的产品是她的最爱
#

第二就是美白
#

无论春夏秋

冬
#

她都会做足美白的功课
(

例如她就

会在厨房中藏储美白原料
#

用黄瓜片沾

牛奶敷脸
#

牛奶的白嫩功效可以使肌肤

更为细滑通透
#

而黄瓜中充盈的维生素

可为肌肤补水
#

甚至还能祛痘
#

在她这

里
#

连
)

厨余垃圾
'

也可以变身护肤品
#

一个鸡蛋清她也不会放过
#

敷在鼻子上

作鼻膜
#

既去黑头又可以美白
(

天生白皙的肌肤让她饰演平凡女

性更加得心应手
#

而她自己也坦言
#

是做

了演员后
#

才开始更加注意肌肤的保养
(

*

在剧组
#

我常会敷上美白面膜
#

不

但可以抵御辐射
#

还能有效地利用时

间
#

使肌肤充分吸收营养
+

眼膜更是熬

夜赶戏的必修
(

我还要强调一点
$

一定

要用品质优良
,

天然的产品
#

我身边的

朋友化妆动辄用上千元的精品
#

而护肤

则不怎么用心
#

实在是很可惜的
#

也不

够明智
+ -

进入冬季
#

补水滋润就成为最大课

题
#

海清的方法很简单也很精打细

算
...&

多喝水
-

和
&

多睡觉
-#

保持充足

的饮水量和睡眠量在她看来就是最佳

的保养品
+

海清曾经自嘲长得不够漂亮
#&

有

很多机会是因为我不够漂亮失去的
#

说

实话
#

美貌对女演员来说非常重要
+ -

曾

经很多时候
#

她都是试镜之前要先打听

一下对方要什么样的演员
#

自认符合自

己后
#

才
&

心安理得
-

地去试镜
+

可如今
#

她也被观众选为
&

性价比最高女演员
-#

不那么
&

漂亮
-

的事儿也放下了
#

现在的

她很喜欢自己的长相
#

因为可塑性强
#

她希望自己的脸不是为自己服务的
#

而

是为角色服务的
+

在朋友眼中
#

海清是个特别能给周

围人带来快乐的人
#

她笑称这种能量是

天生的
+ &

只要我在现场
#

都会很快乐
+

我不讲笑话
#

但我幽默感挺强的
+

我愿意看

到我的朋友都很开心
+

我挺外向的
#

也爱张

罗
#

但办事儿有点二儿
+

好哄好骗
#

就是上

一分钟哭得稀里哗啦
#

下一分钟听到好玩

事儿就哈哈大笑的人
+ -

海清说经常看到报刊文章中写的自

己
#

并不太像自己
+

她要求完美
#

却也体会

人生的随性
#

她有句话说得很好
$

投资会让

你的价值会慢慢升值
#

年轻是最大的资本
#

因为你还有时间重新再来
+

健康的身体能带来好心情

别看海清对胖瘦不是十分介意
#

跳舞

出身的海清
#

一直对保持自己的健康非常

重视
+ &

快走
-

是她每天固定的健身项目
#

虽

然这运动听起来一点也不时尚
#

但她乐在

其中
+

&

早晨和下午都可以
#

我不纯粹跑步
#

而快走
+

有时候就连跑带颠儿
+

持续
!"

分

钟
#

不拍戏的时候
#

每天
#

公里
+

夏天的时

候在室外走
#

一身汗
#

回来特舒服
+

冬天在

室内走
#

看一些
$%

#

特好
+

这是我特希望度

过的生活
+ -

她也会去健身房
#

做一些基本

的肌肉训练
#

比如仰卧起坐或者小哑铃之

类的
+

吃得健康在她看来也很重要
#

口味不

用特别讲究
#

食材也不用是天价购得
#

只要

荤素搭配
,

营养均衡就好
+ &

像我做汤
#

都是

起锅前放盐
+

做菜从不放味精
#

我放蘑菇

精
#

用的油也比较讲究
#

用橄榄油最健康
+

我爱吃鱼肉
,

牛肉
#

还爱吃西兰花
#

木耳蘑

菇类和蔬菜
#

焯一下就吃
#

做青菜豆腐汤我

都不搁盐
+ -

最能让海清感到幸福的事情
#

就是每

天早上开工前来一顿简单却丰盛的早餐
#

&

健康的身体能带来好心情
-

是她总会使用

的一句话
#

如再深究一些养生之道
#

她定会

滔滔不绝
+

旅行是快乐的
#

但是遥远的旅途也许

会让人感觉寂寞和疲劳
#

飞机上的空间有

限
#

不免让人感觉疲倦
#

导致颈部
,

腰部乃

至双腿都容易出现不同程度的健康问题
+

那就一起来做个机舱瑜伽吧
+

颈部瑜伽

最佳时间
!

起飞后
&"

分钟

即使飞机中的座椅已经很人性化
#

颈

部依然很疲倦
+

利用瑜伽缓解颈部的不适感
#

可以消除旅途中的偏头痛
,

肩膀酸痛现象
+

'()* &

坐在座椅上
#

深呼吸
#

挺直

脊柱
#

并让肩膀处于完全放松的状态
#

双手

托住颈部
+

'()* +

吸气
#

头部慢慢上扬
#

双肩

向后集中
#

坚持
,

秒钟后呼气
#

并向下方做

同样动作
+

'()* !

吸气
#

头部缓缓向右倒下
#

直至耳朵靠近右肩膀
#

,

秒钟后呼气
#

并换

方向
+

腰部瑜伽

最佳时间
!

起飞后
+"

分钟

腰部是在飞机上最辛苦的部位
#

身体

的重量全部负担在它的身上
#

如不注意改

善就容易造成血流不畅
+

腰部瑜伽就是要

增加其对身体重量的承受能力
#

舒筋活络
#

避免腰部疾患的出现
+

'()* &

向前挪动身体位置
#

坐在

座椅的
&-+

处
#

腹部轻轻上提
+

'()* +

吸气
#

以脊柱为轴
#

双手掐

腰
#

腰部尽量向后
#

肩部也随之向后
#

坚持

!

秒呼气
#

并恢复自然状态
#

反复
!

次
+

'()* !

吸气
#

双手继续掐腰
#

并在

其带动下轻轻左右扭动腰部
#

双方向做
&,

次
#

动作要缓慢
+

双腿瑜伽

最佳时间
!

起飞后
!"

分钟

在飞机上
#

同样感到不舒服的还有双

腿
#

由于变换姿势不方便
#

容易造成双腿酸

麻
,

胀痛感
+

此时
#

唯有简单的瑜伽动作可

以帮你恢复双腿动力
+

'()* &

自然端坐
#

吸气的过程中

将双腿微微向上抬
#

双手轻抱小腿
+

'()* +

慢慢呼吸
#

并将大腿慢慢

向腹部处做挤压
+

坚持
&"

秒钟后
#

缓缓放

松
#

恢复原位
+

'()* !

双手扶住座位把手
#

向上

支撑
#

促进血液向下流通
#

坚持
!

秒钟
+

我们都知道纵然外出旅行

有如此多的好处
#

但是糖尿病人

比普通人更需要做好充足的准

备工作
#

这样才能使旅行既快乐

又安全
+

外出前需作全身检查

外出游玩前
&

糖友
-

最好到

医院进行相关检查
#

包括胰岛功

能及相关的化验检查
,

心电图检

查等
#

以便了解自身血糖控制情

况及心脏功能
+

用降糖药能稳定

地控制血糖的
+

型糖尿病和病情

稳定的
&

型糖尿病病人
#

就可以

参加一些适合自己身体情况的

旅游
+

出行别忘随身携带
#

五大

件
$

专家提醒糖友
#

外出游玩最

好要带上病历卡
,

药品
,

血糖监测

仪
,

酸奶和宽松的运动鞋
+

&.

带上病历卡
#

主要是为了

发生意外时
#

能给当地医疗机构

的医生提供参考
+

还有携带糖尿

病急救卡
#

完整的信息和家属的

联系方式会使小小的卡片在关键

时刻发挥巨大的作用
#

甚至可能

因此挽救您的生命
+

+.

糖尿病人出行一定要随身

携带降糖药
+

他提醒注射胰岛素

的患者别忘了带注射器械和消毒

用具
+

旅途中备上一个血糖监测

仪
#

就可以随时监测血糖
+

!.

糖尿病人尤其要保护足

部
#

糖尿病神经并发症可以使足

部出现异常的感觉
#

如疼痛
,

麻

木
,

灼热
,

针刺等
#

还有许多病人

会出现无痛性神经病变
#

当脚部

割伤
,

烧伤
,

碰伤
,

磨破或出现水

泡时却感觉不到任何疼痛
+

约有

&,!

的糖尿病病人会出现足部病

变
+

有些糖尿病患者喜欢在出门

远足或者登山
#

当你选择这两种

活动的时候记住一定要选择舒适

的
&

大头鞋
-+

所谓
&

大头鞋
-#

就

是无论什么质地
#

要鞋尖宽大
#

尺

码大小合适
#

透气性好
#

不挤脚
+

每晚用温水洗脚
#

特别要注意足

趾缝间
#

用柔软的毛巾轻柔地擦

干
#

不要过度用力摩擦
#

以防止发

生任何微小的皮肤损伤
+

/.

最重要的带酸奶
#

则是为

了防止便秘
#

酸奶含有丰富的乳

酸菌和各种酶
#

能促进胃液分泌
,

提高食欲
,

帮助消化
+

中老年糖

友胃肠功能弱
#

多吃就感到腹胀

不适
#

酸奶中的酶会立即发挥作

用
#

促进食物的排泄
+

除此之外
#

如果吃了不洁净的食物
#

酸奶中

的乳酸菌还能抑制肠道内腐败菌

的繁殖
+

同时
#

酸奶中的乳酸菌可

以通过降低胆固醇来进行血脂调

节
+

,.

控制饮食
,

预防低血糖也

是糖友们要做好的事
+

最好书写

一份饮食计划书
#

一些糖尿病患

者会在旅行当中抵挡不住美食的

诱惑
#

书写计划书有利于督促自

己遵守饮食原则
#

也可鼓励家人

朋友对自己进行监督
+

而旅行会

使糖尿病患者运动量加大
#

应保

证随身包内常备糖块饼干等食品

以预防低血糖的发生
#

另外应保

证饮水量的充足
#

因为运动出汗

会带走大量的水分
#

若不及时补

充
#

会增加发生糖尿病急性并发

症如糖尿病酮症的风险
+

另外
#

糖

友们切记不能太劳累
0

预防感染
+

糖尿病人出游别忘
!

五件套
"

长假将至 谨防
!

节日病
"

国庆长假即将到来
#

长假期

会让我们面临因生活规律和饮食

变化带来的疾患
#

所以长假出游

或者频繁聚会一定要注意健康
#

学会自我防护
#

特别注意别让以

下四种
&

节日病
-

乘机潜入
+

节日常见病一
!

颈椎病

长途驾车的人
#

因为长时间

保持一个固定的姿势
#

颈椎和腰

部肌肉都很容易劳损
+

另外
#

不

少人在旅途中用睡觉来打发时

间
#

经颠簸极易发生颈椎错位
+

症状
$

出现不明原因的头痛
,

头晕或者手麻等症状
+

应对措施
$

如果出游归来
#

经

过一两天的休息
#

头痛
,

头晕没有

缓解
#

且有加重趋势
#

应立即就诊
+

节日常见病二
!

酒精中毒

亲友相聚少不了推杯换盏
#

而不加节制地饮酒很可能引起酒

精中毒
+

饮酒过多会因乙醇储留

而出现中毒症状
+

饮酒快则血中

乙醇浓度升高得也快
#

容易出现

醉酒症状
+

症状
$

大量饮酒后出现恶心
,

呕吐
,

头晕
,

谵语
,

躁动
#

严重者科

出现昏迷
,

大小便失禁
#

呼吸抑制
+

应对措施
$

亲友可以相互提

醒
#

慢慢饮酒
#

不要空腹饮酒
#

同

时可以喝浓茶解酒
+

如果因饮酒

过量
#

导致狂躁症状
#

千万不能使

用镇静剂
#

也不要用手指刺激咽

部来催吐
#

因为这样会使腹内压

增高
#

导致十二指肠内溶物逆流
#

从而引起急性胰腺炎
+

节日常见病三
!

急性胃肠炎

由于节日期间食物丰富
#

吃

不完加之储藏不当
#

细菌和病毒

就易在食物中繁殖
#

再次进食这

些食物就会发生急性肠胃炎
+

症状
$

一般进食后
/

小时至

+/

小时出现上腹部疼痛
,

恶心
,

呕吐
,

腹泻等症状
+

严重者会出现

发热和脱水
+

应对措施
$

一旦发生急性胃

肠炎
#

有呕吐腹泻时要及时补充

水分
#

严重者可口服补液
+

如大便

中带血要及时求医
+

节日常见病四
!

急性胰腺炎

饮食无度是急性胰腺炎的主

要诱因
+

过分油腻的食物和酒精

会刺激胃肠黏膜
#

引起胰腺水肿
#

发生急性胰腺炎
+

由于发病位置

不确定
#

有些人会误认为是肠炎
#

结果贻误治疗
+

症状
$

病人一般在餐后
&

至

+

小时出现内出现上腹部疼痛
#

有钝疼
,

钻痛
,

刀割样疼或剧

痛
#

并向左腰背部放射
#

有恶

心
,

呕吐现象
#

胃里有强烈烧灼

感
+

应对措施
$

急性胰腺炎发作

时
#

为抑制胰液的分泌
#

应该完

全禁食
#

以避免食物和酸性胃液

到达十二指肠内
#

引起对胰腺的

刺激
#

造成胰腺持续破坏
+

如果

胃里没有烧灼感
#

可能是单纯胃

溃疡
#

可以吃一些苏打饼干缓

解
+

严重要及时送进医院
+

埋线疗法
!

以
#

线
$

代针治疗颈椎病
颈椎病可牵动全身

+

颈椎后方的椎孔

形成了中空的椎管
#

里面有娇嫩的神经中

枢
...

脊髓
+

颈椎位居身体中如此特殊的

地位
#

颈椎病的表现就不仅局限于头颈部
#

可谓牵动全身
+

如
$

椎动脉型颈椎病
#

病人

会有眩晕
,

耳鸣
,

耳聋
0

有些表现为头昏眼

花等症状
/

神经根型颈椎病表现为颈部僵

直
#

沿上臂
,

前臂和手指出现放射痛或麻

木
#

头部左右转动时
#

有牵拉性疼感
#

活动

受限
/

脊髓型颈椎病最为严重
#

表现为行走

不稳
#

如踩棉花
#

可发展成下肢瘫痪或四肢

瘫痪
#

大小便失禁
#

卧床不起
+

此型仅占颈

椎病的
&"1

.

&,1

#

但对患者影响较大
+

微创埋线针灸技术是针灸治疗的创新

方法
#

这种方法用特制的注射针
#

把一种人

体可以吸收的线体材料瞬间弹入人体特定

经络穴位
#&

以线代针
-#

利用线体长期刺激

经穴进行治疗
+

与针灸治疗相比
#

微创埋线有着更长

的经络调理和作用时间
#

而针灸的疗效要

靠每天的针刺刺激穴位
#

不能维持对穴位

的长期刺激
+

采用微创埋线治疗
#

不仅减少

了每天针刺的痛苦
#

而且治疗
&

次对穴位

刺激可长达
&"

天左右
#

减少了病人往返医

院的次数
#

适合工作繁忙
,

节奏快的病人
#

更适合行动不便的老年病人
+

微创埋线无需手术
#

整个过程只需
&"

分钟左右
#

即做即走
#

由于不使用药物
#

所

以也没有药物毒副作用
+

埋线治疗颈椎病

可以达到长效针灸的治疗效果
+
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