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健康养生

印海蓉
!

找到最舒服的生活状态

文
!

祝天泽 上海十大杰出

青年
!

全国金话筒奖
!

全国三八红

旗手
!

党的十八大代表
""

这是

上海电视台著名新闻播音员印海

蓉荣获的一系列荣誉奖项和桂

冠
#

她 担 任
$

新 闻 报 道
%

主 播
"#

年
#

以大气
!

沉稳
!

亲切
!

甜美的风

格赢得广大观众喜爱
#

成为东方

大都市上海一张闪亮的名片
&

尽管很多奖项
!

荣誉在身
#

但

难能可贵的是印海蓉始终淡泊名

利
&

面对市场经济带来的各种利

益诱惑
#

她始终坚守职业道德
#

从

不参加商业性的活动和演出
#

保

持了新闻主持人的良好形象
&

为

了使自己的播音创作更贴近生

活
!

贴近群众
!

贴近实际
#

印海蓉

带头推出
'

夏令热线
(

栏目主持人

体验户外工作系列报道
#

在
$%!

的高温酷热中
#

体验送水工走街

串巷为居民送水
!

体验环卫工人

顶着烈日在苏州河上打捞垃圾

""

现在
#

这种体验式报道已经

成为节目的一个特色
#

深受观众

喜爱
#

很多观众提起印海蓉时还

会亲切地称她为
'

扛水桶的播音

员
) (

对于保健养生
#

印海蓉也懂

得很多
#

她始终认为
'

健康是人生

的基础
#

是实现人生价值的重要

支撑
#

必须高度重视
#

忽视不

得
& (

印海蓉热爱体育运动
#

她选

择的是打羽毛球
#

每周
$

至
#

次
#

每次半小时
#

已有数年
&

有时还

与台里其他主持人对垒
#

一场打

下来汗湿衣衫
&

她说
#

打羽毛球

有很多好处
#

如锻炼眼力
!

舒筋活

血
!

排毒养颜
!

止胖减肥
!

健脑增

智
!

身体灵活
!

还能治颈椎病等
&

'

因为播音需要正襟危坐
#

常年疲

劳的积累使颈椎弯曲有些障碍
&

但几年羽毛球打下来
#

不仅释放

了工作
!

生活压力
#

我的颈椎病也

得到了改善
#

可谓一举两得
& (

印海蓉很重视睡眠
&

她认为

'

睡眠是一位
*

优秀的保健医生
+#

不仅能排毒养颜护肝
#

而且对消

除疲劳
#

提高人的免疫功能也有

帮助
& (

印海蓉每天工作完后回

到家里已经很晚
#

还要卸妆
!

吃

饭
!

遛狗
!

干些家务
#

上床睡觉已

是十二点以后
&

但她的睡眠质量

还是较高的
#

往往一觉睡到大天

亮
&

她说
,

我作为播音员
#

很关心

自己的体态和形象
&

良好的睡眠
#

可以保护好我的嗓音
#

保护好我

的仪容和精神状态
#

以最佳状态

出现在荧屏上
#

出现在广大观众

面前
&

印海蓉平时爱喝茶
#

绿茶
!

普

洱茶
!

乌龙茶
!

铁观音
!

大红袍都

爱喝
&

印海蓉说
,

茶是个好东西
#

茶中含有茶多酚
#

有抗氧化
!

排毒

作用
#

可保护皮肤抵御化妆品造

成的伤害
&

茶要购佳品
#

不宜冲

泡得太浓
&

民以食为天
&

印海蓉认为
,

饮食不是个小问题
#

要加强合理

调控
&

吃得好可以吃出健康
#

吃

得不好也会影响人的体态
#

甚至

带来疾病
&

在饮食上她不很讲究

也不挑剔
#

较少食肉
#

以鱼虾蟹和

各类时新蔬菜为主
&

烹调要求清

淡
#

少油少盐
&

饭后则吃点水果
&

平时注意多喝水
#

晚上八时以后

就停止喝水
&

当问到何谓养生时
#

印海蓉说
,

自己没有刻意去钻研

养生之道
#'

找到自己舒服的生活

状态就是最好的养生
& (

!

健康星闻
"""

生姜虽好

也要避其禁忌

春天一到
#

很多 人 都 抱 怨

'

睡不醒
(#

即使睡足了八个小时

也容易犯困
#

时常感到疲劳
#

昏

昏欲睡
-

有人甚至出现失眠
!

头

晕
!

工作精力不集中等现象
&

其

实
#

他们十有八九是染上了人们

常说的
'

春困
(&

何为春困
.

我们

又该如何预防和克服
.

'

春困
(

不是病
#

是人体对春

季气候的一种适应性反应
#

完全

属于生理现象
&

但
'

春困
(

会影响

人们的学习和工作
#

比如对学习

压力大的学生
!

工作繁忙的白

领
!

医务工作者
!

须精力集中的

司机等来说
#

春困是件令人苦恼

的事情
&

那么该如何远离
'

春困
(.

有

人认为
#

只要春天多睡就不会发

困了
#

其实不然
&

克服
'

春困
(#

最

科学的办法就是顺从人体的自

然变化规律
#

遵守春季养生原则
&

首先
#

要把握好生活节奏
#

不要三天两头熬通宵
#

睡觉时间

时早时晚
#

应养成比较有规律的

生活习惯
&

实践证明
#

对冬日里

养成的生活习惯作适当调整
#

使

机体逐渐适应春季气温上升的

气候
#

是解除春困的关键一环
&

例如
#

冬天为保暖
#

通常会关门

闭户
#

到了春天就要经常开门

窗
#

使室内空气流畅
-

起居方面

也要注意保证一定的睡眠时间
&

第二
#

要多运动
&

春天是万

物复苏的时节
#

应多去户外活

动
#

进行一些适量的健身锻炼项

目
#

可有效地改善生理机能
#

使

身体呼吸代谢功能增大
#

加速体

内循环
#

提高大脑的供氧量
#

春困

就会缓解
&

比如清晨散步
!

做操
!

跑步等对于振奋精神十分有益
&

第三
#

注意饮食调理
&

一方

面
#

注意增加蛋白质的摄入
&

现

代医学研究认为
#

春困与人体蛋

白质缺少
!

机体处于偏酸环境和

维生素摄入不足有关
#

每天可适

当 增 加 鱼 类
!

鸡 蛋
!

牛 奶
!

豆 制

品
!

猪肝
!

鸡肉
!

花生等食物
&

另

一方面还要注意多食碱性食物
&

中医春季养身原则中有提到
'

当

春之时
#

食味宜减酸益甘
#

以养脾

气
(#

所以春天来临要注意多食碱

性食物
#

中和体内酸性产物
#

消除

疲劳
&

不可多食寒凉
!

油腻
!

粘滞

的食品
#

更不可过多饮酒
&

最好

每天多吃些新鲜蔬菜和水果
&

蔬

菜中含碱量较多
#

多吃蔬菜水果

对改善春困非常理想
&

增加维生

素的摄入
&

如维生素
&

有制造细

胞间粘连物质的作用
#

对人体细

胞的修补和增长很有帮助
-

'

族

维生素有防止神经系统功能紊

乱
#

消除精神紧张的作用
&

所以
#

多食含有丰富维生素的食物和蔬

菜
#

对解除春困有积极作用
&

此外
#

一日三餐不要吃得太饱
#

最好一天能吃三到五顿
#

否则胃过

度膨胀
#

人容易犯困
&

每天定时吃

早餐
#

再者就是每周适当食用一

些海产品
#

比如紫菜
!

海带等
#

这

些食物中锌的含量比较高
#

而缺

锌会影响认知和注意力的集中
&

缓解
!

春困
"

需循春季养生原则

我们都知道
'

生姜治百病
(

之说
&

生

姜味辛性温
#

长于发散风寒
!

化痰止咳
#

又能温中止呕
!

解毒
#

临床上常用于治疗

外感风寒及胃寒呕逆等症
#

前人称之为

'

呕家圣药
(&

姜在炎热时节有兴奋提神
!

排汗降

温等作用
#

可缓解疲劳乏力
!

厌食失眠
!

腹胀腹痛等症
&

中医理论
#

生姜是助阳之

品
&

生姜还有个别名叫
'

还魂草
(#

而姜汤

也叫
'

还魂汤
(&

生姜有功效
#

也不能忽视其禁忌
#

每

一种食物或者中药都有其禁忌一面
#

姜

虽然被称为治百病
#

但是也不能忽视其

不宜之法
&

不要去皮
&

有些人吃姜喜欢削皮
#

这

样做不能发挥姜的整体功效
&

鲜姜洗干

净后即可切丝分片
&

凡属阴虚火旺
!

目赤内热者
#

或患有

痈肿疮疖
!

肺炎
!

肺脓肿
!

肺结核
!

胃溃

疡
!

胆囊炎
!

肾盂肾炎
!

糖尿病
!

痔疮者
#

都不宜长期食用生姜
&

从治病的角度看
#

生姜红糖水只适

用于风寒感冒或淋雨后有胃寒
!

发热的

患者
#

不能用于暑热感冒或风热感冒患

者
#

也不能用于治疗中暑
&

服用鲜姜汁可

治因受寒引起的呕吐
#

对其他类型的呕

吐则不宜食用
&

不要吃腐烂的生姜
&

腐烂的生姜会

产生一种毒性很强的物质
#

可使肝细胞

变性坏死
#

诱发肝癌
!

食道癌等
&

那种
'

烂

姜不烂味
(

的说法是不科学的
&

吃生姜并非多多益善
&

夏季天气炎

热
#

人们容易口干
!

烦渴
!

咽痛
!

汗多
#

生

姜性辛温
#

属热性食物
#

根据
'

热者寒之
(

原则
#

不宜多吃
&

在做菜或做汤的时候放

几片生姜即可
&

另外
#

生姜不宜在夜间大量食用
#

其

姜酚刺激肠道蠕动
#

白天可以增强脾胃

作用
#

夜晚可能成了影响睡眠伤及肠道

的一大问题
#

故夜晚不宜大量食用
&

晚上

的量只能一点点
&

奖项设置
'

我身边的税

收
(

和
'

我眼中的税

收
(

将分别评选
()

份获奖作品
#'

我知

道的税收
(

则每题

抽取
*)

名获奖者
#

分别获得精美奖品

一份
&
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#

一
$%

我身边的税收
&

微征文
参加者可登陆个人微博

!

限新浪微博用户
" #

关注

+

青税纳服
$

箴言税语和
+

青税四所
#

以
%

,

我身边

的税收
,-

内容
&

形式发布微博
#

并
+

青税纳服
$

箴言

税语
+

青税四所参加活动
'

微博内容要求积极向上
#

可介绍办税经历
(

用网络体写
%

税收作文
&(

对税收工作

提出意见建议
(

税收宣传语录
(

感悟税收与民生等
#

内容

必须原创
#

字数
(.)

字以内
'

'

二
$%

我眼中的税收
&

微摄影
参加者可登陆个人微博

!

限新浪微博用户
" #

关注

+

青税纳服
$

箴言税语和
+

青税四所
#

上传摄影作

品
#

以
%

,

我眼中的税收
,-

图片名称
!

微博贴需附加

#)"*.)

字简述
#

说明作品的名称
(

拍摄的时间
(

地点
(

人

物
(

所发生的事情
(

感想
"&

并
+

青税纳服
$

箴言税语和

+

青税四所
#

另
+*

位好友参加比赛
'

照片必须使用

/0123/02

格式
#

黑白
(

彩色照片均可
#

使用的器材不限
#

参赛作品只可做简单的调色剪裁处理
'

每个微博
45

参

加作品不超过
$

个
'

摄影作品须为原创
#

如涉及版权等

事宜
#

一经查实
#

取消比赛资格
'

'

三
$%

我知道的税收
&

微竞答
参加者可登陆个人微博

!

限新浪微博用户
"#

关注

+

青税纳服
$

箴言税语
#

找到对应试题内容的微博
#

并

+$

位好友
#

以转发并评论方式作答
#

我们将从转发且

答案正确的网友中
#

抽取获奖者
'

从
.

月
*

日开始
#

每个

工作日公布
*

道试题
#

共
*)

题
'

税收促进发展
"

发展改善民生
#

今年
$

月是第
!&

个全国税收宣传月
"

为进一步推动税收宣传深入开展
"

让税收
宣传更贴近社会

$

贴近生活
$

贴近纳税人
"

上海市青浦区税务局特举办
%

三微
&"

即
%

我身边的税收
&

微征文
$%

我眼中的
税收

&

微摄影
$%

我知道的税收
&

微竞答活动
"

欢迎广大市民积极参与
$

踊跃投稿
#

活动内容

主办方
/

上海市青浦区税务局

时间安排
/

一
0

征集时间
,

")*.

年
.

月
*

日
1

.

月
")

日
-

/

二
0

评选时间
,

")*.

年
.

月
"*

日
1

")*.

年
.

月
$)

日
-

/

三
0

公布结果
,

")*.

年
#

月初
&

活动联系方式
新浪官方微博

!

3

青税纳服
(

箴言税语和
3

青税四所

'

本活动最终解释权归主办方所有
$

领奖方式
评比结果将及时在青浦区税务局官方网

站和官方微博
/

+

青税纳服
1

箴言税语和
+

青税四所
0

及其他媒体公布
#

主办方将以私信

形式统一告知奖品领取方式
&

春困来袭
#

不用太焦急
#

现简单

介绍以下颇为简单实用的方法
&

触觉刺激
&

即困倦思睡时
#

可用

具有芳香气味的牙膏刷牙漱口
#

并

用冷水洗脸
#

提高机体神经系统的

兴奋度
#

从而达到消解春困的目的
&

视觉刺激
&

就是走出室外
#

眺望

周边的湖畔
!

田园
!

街景
!

山林
&

如果

长期在室内
#

也可在室内添置一些

色彩艳丽并富有生机的饰物以及花

草
#

给人以一种赏心悦目之感
-

良好

的视觉刺激
#

有利于消除春困
&

味觉刺激
&

即吃点苦酸麻辣的食

品
#

亦可泡杯浓茶或咖啡
#

以解困意
&

嗅觉刺激
&

当困倦时
#

可闻闻风

油精
!

清凉油
!

花露水以及点燃的卫

生香味道
#

可驱除困意
#

振作精神
&

听觉刺激
&

当面临困倦时
#

常听

些曲调优美明快
!

有激励振奋人心

作用的音乐或歌曲
#

以愉悦身心
#

或

者欣赏一些相声
!

小品
!

笑话及喜剧

影视
#

在获得欢笑中
#

兴奋神经
#

驱

除困意
&

活动肢体
&

当逢困意时
#

活动活

动肢体
#

可疏筋活血
#

通利关节
#

使

大脑兴奋起来
&

总之
#'

春困
(

是小事
#

但解决不

好
#

往小方面来说会影响我们的生

活质量
#

工作效率
-

往大方面来说
#

则会导致我们机体免疫力下降
#

引

发其他疾病
#

所以
#

了解相关知识是

必要的
#

而通过以上的了解
#

我们能

更好的应对
'

春困
(#

还我们一个舒

心
!

惬意的生活
)

多重刺激巧解
%

春困
&


