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健康养生

陶淳
!

酷爱羽毛球运动的
!

男一号
"

文
!

祝天泽 陶淳是上海电

视台的美男子
!

俊朗的外型
!

儒雅

的风度
!

亲切的谈吐
!

更拉近了与

观众的距离
"

谈到健康
!

这位有
"#

年从业经历的电视台著名主持人

说
#$

而今老年人要比青年人注重

健康
!

你看
!

他们看电视养生节

目
!

阅读健康报纸
!

在公园里
!

在

街头绿地
!

跳舞
%

打拳
%

舞剑
!

到处

可以看到他们活跃的身影
"

而我

们中青年人应该向他们学习
!

不

能落后了
" &

出生于知识分子家庭的陶

淳
!

父亲是位大学教授
!

母亲则是

文广系统的会计
'

他从浙江传媒

大学播音专业毕业后
!

来到上海

电视台工作
!

先后主持过
(

案件聚

焦
)%(

庭审纪实
)%(

新闻透视
)

等

节目
*

目前与海蓉
+

晓蕾
%

徐惟杰

一起主持晚
$

时
%#

分上视新闻

节目
"

曾荣获全国
,

百佳
&

电视节

目主持人荣誉称号
*

对陶淳本人来说
!

他对健康
!

特别是体育锻炼足够重视
*

先前
!

他足球
%

篮球
%

排球
%

游泳都玩过
*

后由于受场地
%

时间的限制
!

渐渐

远离了这些活动
*

目前他最钟情

的是打羽毛球
!

每周两次
!

每次
"

小时
!

已坚持了
&

年
*

为了提高技

艺
!

他甚至请国家羽毛球青年队

优秀运动员来做他教练
*

而今他

的水平
!

在电视台新闻中心可谓

首屈一指
!

有人干脆称他为
,

男一

号
&*

谈起打羽毛球的好处
!

这位

酷爱运动的主持人一口气讲了三

条
#

一
%

我们主持人长期坐办公

室
!

颈椎
%

关节有疾病的不少
*

播

音台周围又有许多电子设备
!

人

体常接受辐射
*

常参加打羽毛球

活动
!

可以加快体内排毒
!

提高身

体素质
!

防范这些疾病的发生
*

二
%

羽毛球是一项竞技运动
!

通过

友谊比赛能结交各方面的朋友
!

开阔自己视野和见识
*

三
%

长期的

羽毛球运动
!

能使人年轻化
* ,

我

接触过不少中老年羽毛球爱好

者
!

由于坚持长期锻炼
!

体质显著

增强
!

从外表到内心都显得很年

轻
!

至少差
'(

来岁
* &

除此之外
!

陶淳还喜欢泡脚

和脚底按摩
*

他说
#

足浴的历史在

我国已有数千年
!

最早的文献记

载见于晋代
(

肘后备急方
)*

祖国

医学的经络理论认为
!

五脏六腑

自足三阴经
-

脾
%

肝
%

肾
.

始
!

踝部

以下有
$$

个穴位
!

故脚有人
,

第

二心脏
&

之称
*

用热水泡泡脚
!

并

按摩脚底
!

能有效刺激穴位
!

既解

乏
!

又利于睡眠
#

可以改善局部血

液循环
!

驱除寒冷
!

促进代谢
* ,

这

是一项省时省力又能享受的保健

养生项目
!

我常年坚持
!

收效匪

浅
* &

陶淳还喜欢步行或快走
!

有

的地方能不开车的尽量走着去
*

双休日他常会带着女儿在小区内

外
+

公园里走走
!

每次不少于
)(

分钟
*

他认为走步是
,

健康良药
&!

随时可用
!

是
,

最方便的体育运

动
&*

陶淳很敬业
*

在主持法制节

目时
!

为了更好地办好这档节目
!

他通过
)

年攻读
!

获得了华东政法

学院法学硕士学位
*

他还荣获首

届电视法制节目主持人评选一等

奖
+

上海市
,

四五
&

普法先进个人
!

担任上海市治安防范宣传大使
*

在业余时间
!

陶淳喜爱看电

影
!

美国好莱坞大片
+

国产优秀影

片以及小成本制作的电影
!

他都

爱看
*

他说
#

电影能全方位开阔人

的眼界
!

是一顿艺术大餐
!

对我们

电视工作者素质的提高
!

工作的

帮助很有益
!

是不容错过的
*

!

健康星闻
"""

闭眼养肝
"

踮脚补肾

随时随地能养生

闭眼睛养肝

人的神明
!

都可以从眼神耗出

去
*

古代有一个养生大法
#

眼睛一闭
!

就养肝
*

因为
,

肝主藏血
&!

肝主目
*

比

如眼睛干涩
+

眼睛迎风流泪
!

都是肝

病
!

迎风流泪属于肝的收敛功能不

足
/

眼睛干涩是肝的精血不足
!

所以

养肝大法就是闭眼睛
*

闭目降气
!

食指轻压眼睑
!

微微

揉搓到眼珠发热发胀
!

便觉得躁怒平

息
*

双目同时以远处某一大型固定

物体为目标
!

由左经上方再至右到下

方回到左方
!

眼动头不动
!

旋转运目

'(

圈
*

然后再由右经上方至左到下方

回到右侧
!

旋转运目
'(

圈
*

有清除眼

疲劳
+

提高视力的功效
*

踮脚尖补肾
!

每日踮脚尖
!

补肾又养生
*

工作

间隙做些转颈
+

前俯
+

后仰的头部运

动
!

或用空拳轻轻叩击头部
!

不仅能

解除颈部肌肉疲劳
!

还能改善大脑血

氧供应
!

健脑提神
!

治疗由神经衰弱

引起的失眠等
*

'*

至
"*

岁需多吃白菜
+

韭菜
+

豆

芽
+

瘦肉等豆类食品
!

使皮肤红润有

弹性
!

尤其是豆类食物
!

既能满足人

体需要的优质蛋白质
!

又能供给多种

维生素和无机盐
*

女人怕衰老
!

女人衰老的原因一

是缺气
!

二是寒气
!

三是肾亏
*

每天早

上三片生姜
+

一杯蜂蜜水
+

三颗红枣
!

两天一瓶酸奶
*

叩齿能防牙周病
!

齿对齿轻叩
!

或牙齿空咬
!

可防

止牙龈退化
+

牙周病等口腔问题
/

此

法还可促进脸颊肌肉活动
!

使脸颊丰

润
!

防止双颊下垂
*

中医认为
!

身体里有个神庭

穴
!

其是智慧之穴
!

主要调控神

经系统
*

经常按摩此穴
!

可使人

的大脑更聪明
!

提神静心
*

此外
!

常按摩此穴
!

还可以治疗惊悸不

安
+

头痛等病症
*

神是指元神
!

庭就是宫廷
+

庭堂
*

中医说
,

脑为元神之府
&!

神庭是这个府里面最中心的地

方
*

人的智慧源泉就从这里出

来
*

神庭穴在头部
!

当前发际正

中直上
(+*

寸
* ,

神处其中则灵
!

灵则应
!

应则保身
* &

作为脑神居

住的地方
!

神庭保身护身的功力

很强
!

尤其是对于神智方面的疾

病
!

更是它的独门绝技
!

如惊悸

不安
+

头痛
+

癫狂
+

痫症等
!

皆能

治
*

另外
!

由于它的作用主要在

于调控神经系统
*

按揉此穴
!

可

以降低痛风者患肢疼痛的感觉
*

如果自己时常头脑昏昏沉沉
!

或

者情绪波动很大
!

每天按摩此穴

*(

0

'((

次
*

该穴和上星穴的功

效很接近
!

二者所处的位置也很

近
!

我们用一个大拇指
!

基本就

将两个穴同时刺激到
*

因此
!

当您感觉大脑迟钝
+

昏昏沉沉时
!

不妨按摩神庭穴
!

以提神醒脑
*

按压神庭穴可缓解头痛

三年来
!

在奉贤区委
+

区政府

的支持关心
+

市协会和工商奉贤分

局的指导下
!

奉贤区个私协会坚持

以邓小平理论和
,

三个代表
&

重要

思想和科学发展观为指导
!

紧密围

绕全国促进个体私营经济发展的

方针和政策
!

充分发挥服务政府
+

服务会员
+

凝聚会员的职能作用
!

努力创建
,

五好
&

个私协会
!

积极探

索改革形势下协会体制和运行机

制的新思路
!

不断地开拓创新协会

政府购买服务的新模式
*

协会的全

面建设和各项工作都取得了很好

业绩
!

受到了各级领导和企业会员

的好评
*

地位有新提高
#

工作中已全面

取得了区
+

工商局领导的关怀和支

持
!

区人大主任二次到协会提示我

们要发挥协会中人大
+

政协代表的

特长提请政府购买服务推进协会

建设
*

"('"

年
*

月区政协主席视察

协会中我们提出
,

奉贤区私企行政

审批中
1

两规
2

情况的反映
&!

由区

长即时到现场
"

户私企处理难题
!

"('"

年
$

月工商奉贤分局和镇政

府召开专题会议
!

个协基层工作委

员会正式与工商
,

四分离
&!

,

个工

委会都建在了各镇
'

镇政府共派出

%"

名兼职人员共建工委会
'

今年分

管区长和工商分局局长邀请
,

个

镇的镇长召开了专题调研会要求

镇领导大力支持工委会工作
!

不断

提高了协会的社会地位
'

工作有新保障
#

"('"

年成立了

,

法律调解中心
&!

聘请了
'"

位律

师
!

对
'(

余件个体和私营企业中

劳动工资的债权债务合同纠纷
+

聘

用和辞退员工进行了合理调解
'

"('(

年建立了法律顾问协调小组
!

请退休的区和委
+

办
+

局领导干部

'"

人任志愿者成员
'

三年来协调处

理行政维权
+

调解矛盾纠纷服务

"%*

件
!

其中公安
',

件
/

税务
",

件
/

国资
'$

件
/

人保
-

工伤
+

工资
.

)$

件
/

安监
"%

件
/

质监
"-

件
/

卫生

环保
%"

件
/

安排会员子女就读
%*

人
/

需用地私企
,

件
!

受到了会员

的一致好评
'

活动有新举措
#

严格执行
(

章

程
)

的规定和
(

奉贤区个私协会财

务管理制度
)

及各项规章制度
!

全

面坚持民主办会
+

坚持以会长办公

会议制度为抓手
!

深入各镇私企和

个体工商户
!

共商企业发展
+

产品

更新
+

工艺流程改建
'

私协
,"

位和

个协
)(

位理事成立以镇为单位的

理事活动小组并邀请镇领导和银

行单位参加到会介绍地区的经济

发展情况
!

已召开了会长办公会议

")

次
!

镇理事小组活动
%"

次
!

出席

率达
,(.

!

由会长率队每年走访理

事单位已达
%"(

余次
'

发挥了理事

会和会员群众出谋划策的办会方

法
!

显现了区人大代表
+

上海亚虹

塑料模具制造有限公司董事长主

动向人大递交
,

加强区个协工委会

工作的书面提案
&!

顾问成员
+

原区

质量技术监督局副局长参加自查

中圆满处理了理事单位上海凯灵

机电设备有限公司电梯等特种设

备许可的问题
'

服务有新目标
#

在认真完成市

协会各项任务和工作安排中紧紧

围绕各级政府的要求
!

努力组织会

员积极参加
+

加强精神文明建设
!

树新风社会满意
+

诚信经营等活动

尤其是在奉贤区
,

创建全国文明城

区
&

的活动中
!

积极组织各镇会员

做好生产管理
+

厂容厂貌整治
,

门

前三包
&

经营
'

召开了各镇会议
$

次
!

参与迎接市文明指数测评
%

次
!

出动人员达
%((

余人次
'

上海

天阳钢管有限公司和上海亚虹塑

料模具制造有限公司相继荣获

"(''

+

"('"

年度
,

区长质量奖
&

的荣

誉
'

"(''

年起针对会员的意外伤
+

大病等情况在市新华保险的基础

上又在会费中提取补助基金
!

每月

讨论
'

目前已支出补助金额为
$%((

元
'

已有
"'

人次得到了即时补助
'

"(''

年
'"

月
)

日代表奉贤区参加

,

志愿者嘉年华
&

服务中受到时任

市委副书记殷一璀的接见并合影
'

建设有新发展
#

奉贤的经济发

展中
!

协会主动担当起政府服务的

补充
!

成立了以会长为组长的维稳

领导小组
!

在处理会员单位
,

为了
)

万只液化气钢瓶而奔波
&+,

为了恩

博公司产权变更的合法而奔波
&

社

会问题中主动为政府排忧解难
!

协

调好了公安
+

财政
+

工商
+

规土等部

门直至问题落实解决
!

在全区产生

了很大的影响
!

得到区领导的多次

表扬
'

在各镇政府的大力支持下又

发展了
'$

个工业经济园区为理事

单位
!

"('"

年建立了区个私协会妇

女工作委员会
!

有了妇女工作组

织
'

全区
,

个镇的个协工委会全都

建在镇上
!

做到了和各镇共同服务

社会
!

使协会的执行力有了很大的

提升
'

个私协会在会员中的凝聚力

不断加强
!

发展会员
+

收取会费每

年递增
'(.

以上
'

经费单独建账
!

并有严格的审计制度
!

有力地保证

了协会的正常开支
'

三年中协会在改进工作作风
!

提高服务效能
+

履行社会责任
+

树

立协会形象中培养了一批政治作风

过硬
+

业务素质较高的干部
!

为奉贤

经济建设的发展作出有力的贡献
'

荣获
!

全国个私协会系统先进单位
"

荣誉称号的奉贤区个私协会


