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健康养生

骆新
!

催眠疗法调节紧张状态

文
!

祝天泽
!

他最有文化底

蕴了
"!

主持的节目很有书卷气
#

常引发人联想
"#!

他主持时
#

语言

风趣幽默
#

还时不时引用一些名

言和引出古代的故事
"#

在上海新

闻圈
#

只要提起
$

东方直播室
%&

$

百里挑一
%&$

谁能百里挑一
%

节

目的主持人骆新
#

许多新闻记者
&

编辑都会发出这样的赞叹
'

不仅

在圈内是这样
#

在广大观众中他

的口碑也极好
(

日前笔者与骆新

进行了一场面对面的交流
(

当谈

到健康重要性时
#

骆新说
)

健康是

人生的第一财富
#

此话一点不假
(

制作一档有一定质量电视节目
#

既要动脑又要动嘴
#

这都要靠健

康身体的支撑
(

健康是通向事业

成功桥梁
#

是人生发展的基础
(

骆新
"#$%

年生于北京
(

在汇

文中学读书时就爱好文学
#

曾创

作过一个短篇小说和一部中篇小

说
(

后考入中央戏剧学院戏剧文

学系
(

从
"##&

年起在中央电视台

工作
#

担任过
$

正大综艺
%&$

半边

天
%&$

当代工人
%&$

影视同期声
%

等栏目的编导
&

主编
&

主持人
(

%

年后调入上海广播电视台
&

上海文广新闻传媒集团工作
#

他

曾以创意总监身份参与东方卫视

的改版
#

并长期担任
$

东方夜新

闻
%

的评论员
&

新闻主播
#

多次参

与策划并主持东方卫视各类重大

新闻报道和直播
#

荣获全国电视

文艺星光奖
&

中国广播电视栏目

一等奖
&

中国新闻奖二等奖
&

上海

新闻奖特别奖
&

全国优秀电视主

持人
&

上海市十大杰出青年
&

全国

德艺双馨电视文艺工作者等荣誉

奖项
(

骆新还担任上海市政协常

委
&

市政协人口资源环境建设委

员会副主任之职
(

骆新很喜欢体育运动
#

在中

学时爱打羽毛球
#

获得过区中学

生比赛的第二名
(

来东方卫视工

作后
#

开始还能上健身房跑跑步
#

有时还打打保龄球
#

但随着工作

节奏加快电视制作
&

播出任务日

益繁忙
#

个人可支配时间则越来

越少
#

体育锻炼也就停了下来
(

他

说
)

如果明年工作压力能缓和一

下的话
#

他还想把体育锻炼恢复

起来
(

骆新有个表叔在四五五医

院工作
#

是个太极拳行家
#

骆新还

萌发了向他学习打太极拳的念

头
( !

毕竟体育运动是自身保健的

重要措施
#

生活中是不可或缺

的
( "

骆新说
(

骆新患有高血压疾病
#

血脂

也有点偏高
#

但他非常乐观
#

笑对

疾病
(

除了遵医所嘱坚持长期服

药外
#

在饮食上则严加控制
#

少摄

入油腻和盐
#

多吃杂粮粗粮
#

多吃

蔬菜和水果
(

大幅度裁减每天高

热量的快餐食品
( !

把住口欲关很

重要
#

可以有效地控制疾病
#

防止

*

再发展
+( "

面对繁重的工作压力
#

骆新

很注意合理调节
#

减缓生活节奏
#

做到一张一驰
(

上大学时
#

他曾在

电视剧
$

努尔哈赤
%

的剧组打工
#

按照一般的规律
#

在拍摄间隙
#

不

少演职人员喜欢聊天打牌
#

但这

部剧的导演陈家林却严格禁止剧

组成员打牌
#

他认为
)

与其用棋牌

来消耗这个时间
#

不如抓紧时间

休息
#

演员可以用脑子琢磨一下

剧本
#

养精蓄锐
#

以利再战
(

从此
#

这句话深深印在骆新的脑子里
(

以后每当做完电视节目有一段间

隙时间
#

骆新总会进行短暂的催

眠疗法
#

主动进入半睡眠状态
#

哪怕五分钟十分钟也好
( !

这样

让身体放松一下
#

疲劳得以局部

消除
#

进入下一阶段工作就来劲

了
("

骆新爱喝茶
#

绿茶
,

普洱
&

乌

龙他都爱喝
(

出外工作
#

他也常把

茶叶
&

茶具带在身边
#

走到哪喝到

哪
(

这个喝茶习惯已坚持了十多

年
(

他说
)

茶中含有茶多酚
&

咖啡

碱
&

脂多糖
&

茶氨酸等成分
#

现代

科学大量研究证明
#

茶叶不仅具

有提神清心
&

清热解暑
&

去腻减

肥
&

解毒醒酒
&

生津止渴
&

降火明

目作用
#

还对辐射病
&

心脑血管疾

病
&

癌症等疾病
#

有一定的药理功

效
(

坚持喝茶
#

益处多多
(

骆新有个幸福的家庭
#

妻子

在一家央企担任管理干部
#

女儿

已成人
#

在复旦大学俄语专业学

习
(

三口之家
#

彼此关怀
#

相处和

睦
#

其乐融触
(

!

健康星闻
"""

节假日胡吃海喝

谨防胰腺炎
#

偷袭
$

端午节将至
#

节前这段时间
#

饭局

应酬增多
#

不少人因为大吃大喝而患

上急性胰腺炎
(

专家指出
#

急性胰腺炎

对大多数人来说都十分凶险
#

因此
#

在

聚餐时一定要管住嘴巴
#

少油腻少饮

酒
(

胡吃海喝后上腹剧痛警惕胰腺炎

胡吃海喝之后
#

如果发生急性胰

腺炎
#

身体会有典型表现
#

比如突然发

生上腹剧痛
#

像刀割样的持续性疼痛
#

或者是阵发性加重
(

有时候腹痛还会

牵扯到后背
#

弯腰或前倾时疼痛可减

轻
#

仰卧时加重
(

在腹痛的同时
#

病人

还会频繁呕吐
#

甚至会吐出绿色的胆

汁
(

专家认为
#

有这种情况
#

应想到急

性胰腺炎的可能
#

立即就医
(

三大招数帮助预防急性胰腺炎

专家提醒
#

生活中注意以下几个

方面可以最大限度地预防急性胰腺炎

的发生
(

把住嘴馋关
(

很多人在饭局和应

酬时
#

往往控制不了自己
#

吃得多喝得

多
#

高脂肪
&

高蛋白的食物加上酒精的

刺激
#

促使胰腺急速大量分泌
#

导致胰

液泛滥成灾的原因
(

所以
#

应坚持饮食

清淡
#

讲究少而精
-

少量饮酒
-

多吃蔬

菜
&

水果
#

少吃油腻食物
(

治疗胆石症
(

中老年人应定期体

检
#

做一下肝胆
'

超检查
(

如果发现胆

结石或以往有胆道系统的病史
#

都应

该及早治疗
(

去除潜在的危险因素
#

可

以有效地减少胰腺炎的发生
(

防范胰损伤
(

胰腺外伤也是引起

胰腺炎的原因之一
(

所以
#

运动
&

劳作

时都要注意保护腹部
#

免受撞击等损

伤
(

随着夏季的到来
#

因为颈椎病去医院就

诊的患者多了起来
(

医学专家表示
#

这和夏

季颈部皮肤暴露以及使用空调有一定关系
(

由于颈椎是连接头部与全身的
!

咽喉要道
"#

所以部分颈椎病甚至能带来全身症状
#

比如

眩晕
&

肢体麻木等等
(

可见
#

夏季保护好颈椎

是不可忽视的保健要点
(

如何才能在这个季节让颈椎更加
!

健

壮
".

全国著名运动健身专家赵之心提供了

一些小方法
(

赵之心认为
#

很多颈椎病的根源都和颈

部肌肉不紧张或者用力方式不正确
#

导致肌

肉对颈椎形成不了有效保护有关
(

所以
#

练

练颈部肌肉对于保护颈椎来说至关重要
(

锻炼颈部肌肉
#

首先要让肌肉经常处于

科学
,

正确的用力状态
(

赵之心建议
#

人们在

走路
,

开车
,

坐下来休息
,

看电视
,

看电脑屏

幕的时候
#

要把头放正
#

同时下颚向后收紧
#

使耳朵与肩膀垂直
(

尤其是在开车的时候
#

还要在此基础上把头向上伸
#

尽量找用头够

车顶棚的感觉
(

赵之心称此为
!

颈部军姿
"(

这个时候
#

颈椎处于生理上的最佳受力状

态
#

肌肉也能对颈椎形成有效保护
(

另外
#

颈部略有疼痛
#

但症状尚可忍受

的白领可以通过这样的方法练习
)

双臂侧平

举
#

尽量打开
#

以肩胛处略感酸痛为宜
#

然后

双臂向上抬高约
()

度
#

之后恢复水平
(

这一

动作
#

每天重复
*))

次
#

能有效强化肩颈部

肌肉
(

那个曾经因为打喷嚏而颈椎脱位的女

患者
#

就是在痊愈后练习这一动作
#

才逐渐

敢放心大胆打喷嚏的
(

颈椎不好的人还可以

常练习头手对抗
)

两只手放在自己的头顶

上
#

抬起头
#

向后用力
#

胳膊肘向内侧夹
#

手

向前拉
#

形成头手对抗
#

")

秒钟后恢复原

位
(

恢复原位的时候
#

双肘打开
#

慢慢放下

来
(

这对于缓解颈部不适很有效
(

在生活中保持颈部
!

军姿
"

从宝宝会走路开始
#

妈妈就可以考虑训

练宝宝如厕了
#

虽然此时宝宝还不能完全自

主控制排便
#

甚至有些育儿专家不建议给
*

岁前的宝宝把屎把尿
#

但要知道宝宝学会如

厕
#

不仅需要生理的发育成熟
#

也需要心理

的适应过程
#

我们的目的不是让宝宝一下就

能学会自己如厕
#

而是让宝宝逐渐养成自行

如厕的好习惯
(

中国传统的把屎把尿方法就真的是在

!

把
"#

大人双手抓住宝宝的大腿拎起来
#

然

后
!

嘘嘘
"

示意宝宝尿尿
#

且不说宝宝大腿上

的红色手掌印
#

随着体重的增加
#

这个方法

显然不太容易如愿
(

这个时候
#

儿童坐便器

应该是一个不错的选择
(

儿童坐便器就是根据宝宝的特点设计

的排便辅助工具
#

目前市面上的儿童坐便器

花样繁多
#

家长可以根据喜好来购买坐便

器
#

但无论使用哪种坐便器
#

在选购时都需

要注意三点
)

"+

选择马桶圈尺寸大小适宜的
#

要注意

是马桶圈
#

不是整个坐便器的大小
#

马桶圈

过大
#

宝宝的屁屁很容易掉下去卡在里面
#

不太安全
(

但也不宜过小
#

太小尿液容易溅

到外面
(

*+

坐便器周身要光滑无毛刺
#

没有尖锐

部位
(

购买的时候用手摸一摸坐便器
#

看看

有没有尖锐的部位
#

要尽量避免购进有毛刺

的产品
#

以免划伤宝宝
(

(+

如果条件允许
#

让宝宝先坐上去试一

下
#

看看坐起来稳不稳当
#

尤其是马桶垫圈

一类的产品
#

同时也看看宝宝坐起来是否舒

适
#

尽量购买宝宝喜欢的产品
(

训练宝宝如厕
要选购合适的坐便器


