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()!

健康养生

吴晓蕾
!

调节好情绪最养身

文
!

祝天泽 晚上
"

时半
!

当人们打开上视新闻综合频道时
!

一位端

庄
"

俊美的女播音员就会出现在电视荧屏上
!

向人们播报新闻
!

她就是

名闻遐迩的新闻节目主持人吴晓蕾
#

在半个小时的直播中
!

她那大方
"

自然的主持风格
!

受到了广大观众的喜爱
$

而今吳晓蕾已是一位久经

%

沙场
&

的老兵了
$

吴晓蕾毕业于北京广播学院播音系
!

主持过其他节目
!

但主要播报

新闻
!

而今是位资深主播
$

由于播音水平高获过多个奖项
$

她爱好唱歌

出过专辑
$

因工作上的需要
!

吴晓蕾爱逛书店和书摊
!

除了文学和社会科学方

面的书外
!

她十分喜爱健康类的图书和杂志
$

如何保持良好的心态
'

怎

样健身
'

如何减肥
'

怎样合理地膳食
((

这些都是她所关心的
$

遇到报

纸上刊登的一些健康方面的文章
!

她总要浏览一下
$

吴晓蕾说
)

人离不

开健康
!

多懂得一些健康知识
!

对工作和人生来说无疑有很大的帮助
$

%

运动与阳光
"

水
"

空气一样
!

对一个人来说不可缺少的
$ &

吴晓蕾热

爱体育运动
!

平时喜欢做仰卧起坐
!

开始时只能做
#$

下
!

后来不断练习
!

随着体力和腹部收缩力增加
!

提高到
%$$

下
$

她还喜欢跳绳
!

一次能跳

%$$

下
$

另一个爱好则是按摩
!

每周总要抽空去美容院按摩一次
$

这种被

称为
%

被动锻炼
&

的按摩
!

确实给她带来了好处
)

感冒极少得
!

人感到异

常轻松
!

工作起来更有劲了
$

对于减肥
!

晓蕾也有自己独特的看法
$

不少人寄希望于吃减肥药
$

吴晓蕾则认为
!

减肥药有一定副作用
!

吃得不好会使内分泌混乱
!

最好

的方法是运动减肥
!

人体排出的能量大于摄入的能量
!

人的体重就能减

下来
$

音乐是吴晓蕾业余最大的爱好
$

每当回到家里
!

她第一件事就是打

开音响设备
!

收听的音乐十分广泛
)

古典的
"

现代的
"

欧美的
"

传统的
"

经

典的
"

流行的
((

几乎无所不及
$

有时驾车外出
!

她也让悦耳动听的音

乐陪伴自己一路
$

她说
)

音乐已成为我生活中不可缺少的一部分
!

音乐

能陶冶人的性情
!

音乐能扫除人们心中的不快
!

是健康的润滑剂
$

吴晓蕾的另一个爱好是饮茶
$

她特别喜欢喝绿茶和乌龙茶
!

有时外

出也把茶罐头带在身边
$

她说
)

茶中含有茶多酚
"

多种维生素和矿物质
!

具有抗衰老作用
$

茶对人的健康来说有百利而无一害
$

吴晓蕾说
*

情绪能伤人
+

杀人
!

此话很有道理
$

我们电视人要把名利

看得淡一些
!

不是自己的东西不要去争去抢
$

为了避免情绪伤人
!

人的

期望值不要太高
!

更不要随意发脾气
!

要知足常乐
$

过去
!

吴晓蕾在生活

中遇到烦恼
!

遇到不愉快的事
!

总要想上两三天
!

情绪很不稳定
$

而今懂

得了情绪调节
!

遇到这类事
!

心态很快恢复了平静
$

难怪有的人说
)

晓蕾

心态好
!

脸上总挂着笑容
!

人也年轻了
$

吴晓蕾出身于一个绘画世家
$

父亲是国画家
!

现是新疆自治区美术

家协会主席
!

母亲弟弟妹妹都是搞美术的
$

爱人刘剑是晓蕾北京广播学

院读书时的同班同学
!

原也在电视台当节目主持人
!

后
%

下海
&

办了一家

文化公司
!

经营得不错
!

家庭和睦幸福
$

!

健康星闻
"""

生活节奏每天都在不断加快
!

对于

男人来说
!

他们无时无刻不被事业和家
庭的压力所围绕着

!

不少职场男性都会
感觉工作起来力不从心

!

总是感觉不在

状态
!

这其实是脑力下降所致
$

导致脑力
下降的直接原因就是压力过大

!

为了能
够振作精神

!

恢复充满朝气的状态
!

你就

必须学会给大脑减压
$

大脑需要零压力
压力增大让男人白天无法集中精

力
!

夜晚无心睡眠
$

这就是大脑疲劳的一
种症状

!

它在提醒你需要适当休息
!

缓解
压力

!

让体力和精力都得到放松
!

为大脑

保存能量
$

有氧搏击是男人减压又健脑的最佳
运动

!

既减压又醒脑
$

在整个运动的过程
中

!

肢体运动幅度的增加有利于改善大

脑的应变能力
!

让男人随时可以进入最
佳状态

$

每隔
&

小时做一做头部按摩
!

不但

能够促进大脑的思维活跃
!

更可以在片
刻休息间让压力得到缓解

$

具体方法是
)

双手五指插入头发后轻轻并拢
!

向上轻

轻提拉
&$

次
!

然后手腕放松
!

掌心轻轻
扣击头部

&$

次就能达到效果
$

大脑需要好音乐
身边环境中嘈杂声太多

!

分散着你
宝贵的注意力

!

让脑力在无形中消耗
$

你
需要一些音乐

!

来陶冶大脑的
%

情操
&$

临睡前听听音乐
!

这并不仅仅是促
进入睡

!

更能让大脑适时地彻底平静下
来

!

将工作带来的所有紧张情绪全部驱

赶出大脑
!

彻底放空
$

催眠曲适合在午
休

"

睡前倾听
!

帮助浮躁而忙碌的大脑进
入休息状态

$

男人受到家庭
"

工作的影响
!

很多时
候压力比女人要大得多

$

所以男人要学
会适当为自己减压

!

作为伴侣也要多多

注意男人心理和精神的变化
!

以免压力
太大出现疾病

$

男性放松减压
释放压力有妙招

一些心脏不好的老人在做上肢肌肉锻炼

时
!

尽管运动量不大
!

但却容易因为用力过猛

而诱发心脏病
$

专家指出
!

这可能是血管收缩

不平衡惹的祸
!

最好做快步走
"

游泳等锻炼
$

随着年龄增长
!

老年人心血管的代偿功

能有所退化
$

专科医生指出
!

进行负重爆发性

运动
!

如举哑铃
"

拉拉力器等
!

心脏为了给肌

肉供血而发生强力收缩
!

心率在短时间内可

提高
&$'%$

次
!

这对心脏不好的老年人来说

是很危险的
!

尤其是在做上肢爆发性运动时
!

如果血管收缩不平衡
!

就很容易诱发心脏病
$

建议老年人宜选择全身性运动
!

如快步走
"

游

泳
"

骑自行车
"

打太极拳等
$

有资深健身教练认为
!

老年人也不是完

全不能进行上肢肌肉锻炼
!

有心脏疾病等健

康问题的老年人在锻炼前应咨询医生的意

见
!

而没有健康问题的老年人可以参考以下

低强度的锻炼方式
,,,

(

"

肩颈斜方肌练习
)

自然站立
!

双手持

哑铃
!

膝关节微曲
!

吸气
!

耸肩
!

尽量把肩向

耳朵耸起
!

然后呼气
!

还原
$

每组做
()

个
!

共

做
%

组
!

组间休息
*$

秒
$

&

"

手臂肱三头肌练习
)

坐在凳子上
!

挺

胸收腹
!

单手持哑铃举起
!

上臂贴近耳朵
!

手

臂弯曲到小于
*$!

!

再发力把手臂伸直
$

每组

做
&$

个
!

共做
%

组
!

组间休息
+$

秒
$

%

"

拉力器划船练习
)

把橡皮拉力器系在

固定物上
!

双手各持一端
!

以背部肌肉的力

量往后拉
!

拉到尽头时双手往脊柱中间夹紧
&

秒
$

每组做
(&

个
!

共做
,

组
!

组间休息
")

秒
$

心脏不好的老人 谨慎锻炼上肢

最新流行病学统计数据显示
!

上海成年

居民中高血压患者已达
"$$

万人
!

这一以往

不引人关注的慢性病已成为脑卒中等致死性

心血管疾病的第一
%

杀手
&$

在我国第
(+

个

%

全国高血压日
&!

第
&$

届上海市心脑血管病

防治宣传周正式启动
$

据市卫计委日前发布的统计显示
!

中国

高血压患者已达
&-+

亿人
!

目前本市成年居

民中约有
"$$

万高血压患者
$

随着这一慢性

病日益流行和年轻化
!

已成为导致脑卒中
"

心

梗
"

心衰等重大疾病发生和死亡的最主要危

险因素
$

市卫生计生委调查发现
!

很多市民对

高血压这一疾病还没有足够的认识
!

超过六

成的高血压患者未意识到自己的血压升高
$

就在刚刚过去的国庆长假期间
!

网游企

业
%

仙海网络
&

在官方网站上发布讣告称
!

公

司总裁张旭因过度劳累突发心猝逝世
!

年仅

%%

岁
$

专家分析指出
!

脑卒中
"

心猝等致死性

疾病近年来出现走高趋势
!

一个重要原因就

是病人忽视早期征兆
"

没有抓住最好的检查

和治疗时机
$

长期精神高度紧张或过度焦虑
!

会引起或加重冠状动脉痉挛而导致心猝
$

而

一般健康人早晨起床时应该感觉头脑清醒
$

%

如果晨起后头脑昏昏沉沉的
!

或者有头晕现

象
!

可能患有高黏血症
!

这是突发心脑血管疾

病的高危信号
$ &

六成患者不知自身血压异常

%

九月节
!

露气寒冷
!

将凝结也
&!

每年
($

月
.

日或
*

日视太阳到达黄经
(*)!

时为寒

露
$

今年的寒露在
($

月
.

日
$

白露后
!

天气转

凉
!

开始出现露水
!

到了寒露
!

则露水增多
!

且

气温更低
$

此时我国北方已呈深秋景象
!

白

云红叶
!

偶见早霜
!

南方也秋意渐浓
$

%

金秋之时
!

燥气当令
$ &

自古秋为金秋

也
!

肺在五行中属金
!

故肺气与金秋之气相

应
$

此时燥邪之气易侵犯人体而耗伤肺之阴

精
"

如果调养不当
!

人体会出现咽干
"

鼻燥
"

皮

肤干燥等一系列的秋燥症状
$

所以暮秋时节

的饮食调养应以滋阴润燥
/

肺
0

为宜
$

过了寒露
!

天气由凉转寒
!

入夜后更是寒

气袭人
$

常言道
)%

寒露脚不露
$ &

这就是告诫

人们应特别注重保暖
!

及时增减衣服
!

以防寒

邪入侵
$

两脚离心脏最远
!

血液供应较少
!

又

因为脚部的脂肪层较薄
!

特别容易受到寒冷

的刺激
$

脚部受凉
!

特别容易引起上呼吸道黏

膜毛细血管收缩
!

导致人抵抗力下降
$

呼吸道

对冷空气刺激极为敏感
!

骤然降温使呼吸器

官抵抗力下降
!

病邪就会乘虚而入
$

除了要穿

保暖性能好的衣服鞋袜外
!

还要养成睡前用

热水洗脚的习惯
$

用热水泡脚既可预防呼吸

道感染性疾病
!

还能减少下肢酸痛的发生
$

寒露之后须防寒保暖


