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健康养生

倪琳
!

健康寓于兴趣之中

文
!

祝天泽 倪琳曾在浙江

电视台工作过
!

许多人以为她是

杭州姑娘
!

实际上她的祖籍是上

海
"

倪琳的父母是上海人
!

父亲

是机械工程师
!

母亲是护士
"

上

个世纪
"#

年代
!

他们随支援大西

北的大军来到兰州
"

倪琳在读中

小学时就多才多艺
!

经常参与当

地电视台节目
"

后来考上了西北

师范大学艺术系
!

毕业后先后在

甘肃
#

浙江电视台工作过
!

最后落

户于上海
"

她主持过
$

评头论足
%#

$

闲话五分钟
%#$

数字地球
%#$

相

约星期六
%#$

百里挑一
%#$

妈妈咪

呀
%#$

笑林盛典
%#$

舞林大会
%

等

节目
!

以其睿智
#

幽默和风趣的谈

吐
!

嬴得了广大观众喜爱
"

同时
!

还主持过各种大型晚会和活动
!

由于主持出色
!

获得过众多奖项
"

倪琳原来对健康并不很重视
!

认

为自己年纪轻
!

身体好
!

极少得

病
"

但有一件事改变了她对健康

问题的看法
"

她父亲患有慢性胃

炎
#

胃溃疡疾病
!

后来疾病逐步发

展演变成胃癌
!

作了胃切除手术
"

倪琳在工作之余常去医院护理
#

陪伴
"

父亲的病对她震动很大
&

人的生命是多么脆弱啊
!

一旦被

恶疾所困扰
!

生命犹如游丝
!

随时

可能被折断
"

身体健康太重要了
"

在名利
#

财富
#

家庭
#

爱情等各项

内容的排列中
!

健康无疑是第一

位的
!

最最重要的
"

一个人身体

不好
!

不仅无法工作
!

会严重影响

生命质量
!

还会给家庭成员带来

痛苦
"

从此以后
!

倪琳就比较重

视身体健康
!

平时注意劳逸结合
!

空闲时常参加一些体育锻炼
!

饮

食上也尽可能做到合理
"

原来她

有个熬夜的坏习惯
!

遇到朋友聚

会
!

常常玩得很晚
!

而今这方面已

有所节制
"

每年一次的体检
!

她

总是自觉去参加
!

从不落下
"

她

说
&

千里长堤可毁于蝼蚁之穴
"

人的身体健康的损坏
!

往往是从

小毛小病开始的
!

对小病千万疏

忽不得
"

平时
!

倪琳十分喜爱运动
"

除了常跑跑步和每月
$%&

次的

游泳外
!

跳绳是她每周必做的
'

功

课
("

各种花式跳绳她每次都要

跳
$##

下
"

她认为
&

跳绳是一项很

好的运动
!

不仅能使手臂
#

双腿
#

腰部和心肺系统得到锻炼
!

而且

能使大脑反应灵敏
!

可防止心脑

血管疾病
"

倪琳说
&

兴趣与健康是一对

双胞胎
!

健康寓于兴趣之中
"

当

一个人陶醉于某项兴趣之中
!

乐

在其中
!

乐而忘返时
!

对其身心健

康无疑是最为有利的
"

倪琳的兴

趣十分广泛
"

看经典剧是她人生

的一大爱好
"

交响乐
#

歌剧
#

话剧
#

个人演唱会
))

凡是经典的
!

哪

怕几千元一张票
!

倪琳都乐意掏

钱去看
"

她认为
&

作为一名主持

人
!

应该接受多方面的艺术熏陶
!

提升自己的艺术素养
"

只有拥有

深厚的艺术底蕴
!

才能更好地主

持好各类文艺节目
"

平时她特别

喜欢唱歌
!

每逢卡拉
'(

!

她总是

抱着话筒上场
!

外国的
#

中国的
#

经典的
#

流行的
))

她都爱唱
"

当有人问她
!

今后会否向歌坛进

军时
!

她笑笑说
&

任其自然吧
*

谈到饮食与健康的关系时
!

倪琳说
&

自己喜欢美食
!

什么都吃

一点
!

不挑食
!

不忌食
!

这样人体

的营养就均衡一些
"

吃得多
!

但

整日忙碌
!

能量排出也多
!

体重始

终控制在
)#

斤左右
"

平时倪琳还

服一些复合维生素片
!

以补体内

营养不足
"

谈到目前健康类报刊销路甚

好的话题
!

倪琳说
&

现在人人都很

重视健康
!

健康报销路好
!

那是

必然的
"

如果无人问津
!

那就糟

了
"

!

健康星闻
"""

春养肝一时 健康伴一生
中医认为

!

春季为一年的开始
!

阳气

始生
!

在人体则与肝相应
"

所以肝气在春

季最旺盛
!

反应最强
!

肝方面的病变也最

为明显
"

医学专家呼吁
!

为了能更好的捍

卫我们自己的肝健康
!

每个人都应该参

与到保肝护肝的行动中
!

调节好肝脏生

物钟
!

把握养肝最佳时机
"

造成肝脏受伤的原因主要来自于三

方面
!

一是由于外伤导致的肝损伤
"

二是

由于化学药物
#

农药等化学制剂引起的

肝损伤
"

此外病毒也是引起肝损伤的重

要原因
"

究竟如何应对肝脏面临的威胁
!

专家给出了如下方法
&

远离意外伤害
&

肝外伤是腹部外伤

中较常见且最严重的损伤
!

并发症多
!

病

死率高
"

春季不少人都会选择外出游玩
!

所以在外出时一定要注意安全
!

避免意

外伤害的出现
"

警惕病从口入
&

日常饮食
#

用药不当

是导致肝损伤的源头之一
!

所以一些患

有慢性病需要长期用药
#

迫于工作需要

经常喝酒应酬
#

喜欢吃高脂油腻
#

烟熏
#

烘烤
#

辛辣食品的人群
!

日常尤其需要警

惕病从口入
"

常存护肝意识
&

对于本身患有肝病

的人群
!

春季一定要有保肝护肝意识
!

预

防肝病的发生
"

此外
!

我们还应遵循肝脏

的生物钟
!

春季多食绿色蔬菜
!

在晚间
$$

点
%

次日
$

点保证肝脏的正常休息
!

避免

过度劳累
"

迈开腿
!

养成日常运动和锻炼

的好习惯
!

但不要过度
!

把握分寸很重

要
"

但生活中
!

管不住嘴和迈不开腿的

情况也大有人在
!

除了要养成良好的饮

食起居习惯
!

还可以服用护肝片等纯中

药进行保肝护肝
"

扁桃体位于消化道 和 呼 吸

道的交会处
!

是小儿时期的特殊

免疫器官
"

此处的黏膜内含有大

量淋巴组织
!

它们就像是人体的

前站哨兵
!

执行着机体第一道防

御保护任务
"

由于咽部是饮食和

呼吸的必经之路
!

跟外界相通
!

所以很容易藏匿病菌和异物
!

遭

到病菌侵袭
!

引发炎症
"

正常情况下
!

扁桃体黏液腺

不断分泌
!

可将细菌随同脱落的

上皮细胞排出
!

保持着机体的健

康
"

但当身体因过度疲劳
#

受凉

等原因而使抵抗力下降时
!

扁桃

体就会遭受细菌感染而发炎
"

如

果治疗不规范
!

细菌可能还会继

续藏在扁桃体中
!

反复发作
!

最

后成了慢性扁桃体炎
"

出生后由于身体防 御 功 能

的需要
!

扁桃体在人
*!+

岁增

大较快
!

免疫功能亦相对活跃
"

随着年龄的增长
!

其免疫功能

逐渐为其他器官替代
"

腺样体

"!,

岁开始萎缩
!

扁桃体于青春

期后亦逐渐萎缩
!

至成人后仅

存少量残余组织
"

因此
!

扁桃

体发炎常见于儿童和青少年中
!

常见的症状有吞咽疼痛
#

畏寒
#

发热
#

头痛等
"

慢性扁桃体炎表

现为咽部干燥
!

有堵塞感
!

分泌

物黏稠
!

不易咳出
!

口臭
!

其反

复发作可诱发其他疾病
!

如慢性

肾炎
#

关节炎
#

风湿性心脏病

等
!

因此要积极治疗
"

一般治疗

时首选头孢菌素
!

如果药物治疗

效果不好
!

比如一个月发炎一

次
!

甚至一年发病四五次时
!

就

可以考虑切除了
"

不少家长担心孩子扁桃体切

除后会影响免疫功能
!

其实没必

要
"

一般在
+

岁以后
!

扁桃体的

免疫功能就比较弱了
"

虽然它以

前是身体的
'

卫兵
(!

但随着年

龄的增长
!

其免疫功能也在下降

弱化
"

当其由防御器官变成感染

的侵入门户和病灶时
!

坏处已经

大于益处
"

如果手术适应征很明

显
+

比如一段时期内经常发炎发

烧
!

或者因扁桃体病变成为诱发

其他疾病的病灶时
,!

就可以切

除
"

在正常情况下
!

切除后对身

体没有影响
"

扁桃体出现炎症应积极治疗 潮红
#

心悸
#

情绪不稳等问题
!

是女性

更年期相当常见的症状
!

不仅会造成妇女

朋友的不适
!

严重甚至会影响日常生活
"

针对上述更年期妇女常见的症状
!

营养师

表示
!

透过食用含植物性雌激素的食物
!

能有善舒缓
#

改善
"

山药烩豆腐就是一道

改善良药
"

材料
&

山药
&-

公克
#

红萝卜
&-

公克
#

碗豆
&-

公克
#

非基因改造板豆腐半块
#

蒜

头
&

瓣
#

生姜
$

小段
#

橄榄油半茶匙
#

酱油

$

茶匙
#

盐巴少许
#

生粉少许
"

做法
&

将山药洗净去皮切丝
#

红萝卜

洗净去皮削丝
#

板豆腐切块备用
!

放入适

量橄榄油热锅
!

等锅热后
!

加入姜丝
#

蒜头

爆香
!

依序放入碗豆
#

山药
#

红萝卜拌炒即

可
"

女性更年期不适
可吃

#

山药烩豆腐
$


