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健康养生

舒悦
!

减肥
"

戒烟
#

健康每一天

文
!

祝天泽 滑稽演员舒悦对健康问题的警醒
!

源于他父亲的一场

疾病
"

他父亲患有糖尿病综合症
!

后来病情越来越严重
!

以致全瘫在床

上
"

在照顾父亲的同时
!

舒悦也进行了反思
#

如果一个人对健康忽视的

话
!

后果是多么可怕啊
"

前车之覆
!

后车之鉴
"

我们年轻人不能再重蹈覆

辙了
$

舒悦原是一名沪剧演员
%

从上海戏校沪剧班毕业后整整唱了
"#

年

的沪剧
!

后作为人才被引进至上海滑稽剧团
!

成
$

了一名滑稽演员
"

他演

过多部滑稽戏和情景喜剧
!

荣获
&

上海十大笑星
'

称号
%

%&"#

年春节
!

舒

悦在逸夫舞台推出一台
&

百变秀
'

节目
!

京剧
(

昆剧
(

越剧
(

沪剧
(

淮剧
(

锡

剧
(

评弹等七大剧种数十个流派的各种角色
!

他都一一上演
!

令观众大

呼过瘾
%

这一年
#

月
%&

日晚在东方卫视播出的
)

笑傲江湖
*

中
!

舒悦以上

海阿婆的形象亮相
!

表演了令人捧腹的小品节目
!

获得了观察员们一致

好评
!

冯小刚称舒说的表演
+

妙趣横生
'!

代表了上海人民的喜剧特色
!

是
)

笑傲江湖
*

的一大亮点
%

他主持的沪语
)

嘎山胡
*

节目
!

聚焦当前现实

生活
!

接地气
!

备受人们追捧
%

由于舒悦平时喜欢吃冰激淋
(

喝可乐和爱吃肥肉
!

体重逐年上升
!

一度达到
'&

公斤
% &

我不能再胖下去了
!

否则也要走老父亲的道路
!'

舒

悦迅速采取行动
!

坚持每天步行二三公里
!

在饮食上则做减法
!

午餐
(

晚

餐以素为主
!

小荤为辅
!

一小碗米饭或一个馒头
%

夜宵坚决不吃
%

就这样

他坚持了一段时间
!

体重从
'&

公斤下降至
()

公斤
%

减肥成效明显
,

成功戒烟也是舒悦在健康上迈出的成功一步
%

%&"%

年
#

月
"(

日
!

舒说的老婆
(

上海越剧院的徐派小生张宇峰在逸夫舞台演出
!

舒税在后

台抽烟
!

因为咽喉炎发作
!

他咳得很厉害
%

张宇峰规劝他
#

如你现在开始

不抽的话
!

我佩服你
,

这一激将法果然有效
% +

不抽就不抽
, '

舒悦当即

把抽了一半的烟以及剩余的半包烟扔了
!

自此以后再也未碰过烟
%

戒烟

后改变很明显
!

咽喉炎很少发作
%

以前感冒后十天半月才能恢复
!

现在

二三天就痊愈了
%

对当前流行的一句话
+

高高兴兴每一天
'!

舒悦甚为欣赏
%

他说人就

图个快乐
!

高高兴兴
!

抵抗力就强
!

身体就会健健康康
%

整日苦闷
(

忧愁
!

满腹牢骚
!

抵抗力就会大大削弱
!

疾病就会染身
,

因此
+

健康每一天
'

是

我们的唯一选择
%

他表示
!

要好好再干个
"&

来年
!

为滑稽事业作出自己

应有的贡献
%

到
*&

多岁时去过闲云野鹤般生话
!

照顾家人
!

享受生活
%

!

健康星闻
"""

帮孩子走出自卑阴影

人身上有许多穴位
!

对其施以适当按摩
!

养生防病功效大增
-

将某些穴位组合起来
!

更

相当于药物配伍
!

往往能收到与药方相当的功

效
%

北京中医药大学针灸推拿学院教授程凯

说
!

六味地黄丸是人们熟知的补肾良药
!

其中

共有六味药
!

每味药的剂量都很有讲究
%

其实
!

我们每个人身上本来就
+

自带
'

了六味地黄

丸
%

人身上有六个穴位恰好与六味药相对应
!

经常对它们进行适当按揉
!

可以收到与服用六

味地黄丸相当的功效
%

如果用药物配合穴位
!

还能收到双管齐下的效果
%

在六味地黄丸的方剂组成中
!

熟地黄
(

山

茱萸
(

山药称为三补
...

熟地黄滋肾填精以养

肾阴
!

山茱萸温养肝肾以养肝血
!

山药补益脾

胃以益脾阴
-

泽泻
(

丹皮
(

茯苓称为三泻
...

泽

泻泻肾火
!

丹皮清肝火
!

茯苓祛脾湿
%

补中有

泻
!

是为了使补而不腻
%

根据这六味药的特性
!

可以在人身上找到具有相似功效的太溪穴
(

太

冲穴
(

太白穴
...

经常用手按揉这三个穴位可

以补益肾
(

肝
(

脾
-

然谷穴
(

行间穴
(

大都穴
...

常按揉这三个穴位可以泻肾
(

肝
(

脾之火
(

湿
%

以上六个穴位配合起来
!

便组成了人体自备的

六味地黄丸
!

每天按一按不但能收到补肾阴
(

清虚热的效果
!

还能避免因药物剂量不当造成

的危害
%

实际上
!

因为穴位具有良性
(

双向调节的

优点
!

因此不用担心像服中药一样带来滋腻的

副作用
!

所以仅用太溪穴
(

太冲穴
(

太白穴三个

补穴就可以替代六味地黄丸
%

由于肾为五脏之

根
!

所以若进一步化繁为简的话
!

只按揉足少

阴肾经的太溪穴即可以代替上述六个穴位
!

成

为最简便版的六味地黄丸了
%

肾阴亏损的患者
!

有潮热盗汗
(

遗精
(

头晕耳鸣
(

腰膝酸软等症状的朋友们不妨试

试
%

人体自带
!

六味地黄丸
"

冬季到来
!

气温越来越低了
!

有的老年人

不喜欢开空调取暖
!

认为穿厚一点对身体有好

处
!

不会被冻感冒了
!

但实际上穿的厚睡觉
!

对

身体是没有益处的
!

反而这样做很不利于健

康
!

还有可能会引发其他的一些疾病
,

穿的厚实睡觉对老人身体不利到底有没

有依据呢
/

相关专家解释
!

人在睡眠时大脑
(

肌

肉进入休息状态
!

心脏跳动次数减少
!

肌肉的

反射运动和紧张减弱
!

此时脱衣而眠
!

可很快

消除疲劳
!

使身体的各器官都得到很好的休

息
!

但如果老年人穿着衣服睡
!

不但会越睡越

累
!

还容易引起感冒
%

由于人体皮肤能分泌和

散发出一些化学物质
!

若和衣而眠
!

无疑会妨

碍皮肤透气和汗液的蒸发
%

衣服对肌肉的压迫

和摩擦还会影响血液循环
!

造成体表热量减

少
!

此时身体特别容易受到病毒的侵袭
%

老年人睡觉时一定要穿适合自己的睡衣
!

以舒适为好
!

不能太小
!

要让身体不受拘束
!

宽

柔自如
!

清爽透气的睡衣面料以棉等自然织物

为主
!

这样不但有利于睡眠
!

更不会感觉衣服

太厚重
!

让身体处于最舒适的状态
%

老人在冬天的睡眠时间很重要
!

更需要良

好的睡眠质量
!

室温最好控制在
%&

摄氏度左

右
!

湿度以
)&+

左右为佳
%

尽量减少光线干扰
!

午睡时拉好窗帘
!

保持空气流通
!

如果怕冷
!

可

以把卧室窗关上
!

把卧室的门和客厅的窗打

开
!

只要保持室内空气流通就可以了
%

老人冬季睡觉保暖不宜穿太厚

大多数孩子的自卑通常有以下表

现
#

做事没主见
!

不敢自己实践
-

回

避竞赛
(

竞争
!

不敢在他人面前表现

自己
-

拒绝交朋结友
!

不敢与人交

流
%

孩子一生下来
!

并 没 有 自 卑 心

理
!

这些自卑感是怎么形成的呢
/

作为孩子成长摇篮的家庭
!

作为

孩子第一任教师的父母
!

看看是怎么

把孩子的自卑感
+

炼
'

成的吧
,

如
#

经常数落孩子是形成孩子自卑的温

床
-

家长过高的期望导致孩子追求完

美
-

把孩子放入横向或纵向比较中
-

从小家长包办代替过多
%

孩子自卑怎么办
/

为了减少给孩

子带来的心理伤害
!

为了让孩子从自

卑的阴影中走出
!

家长们需要做到
#

"

(

多赏识赞扬
!

少 批 评 指 责
%

孩子其实是很脆弱的
!

孩子有一颗玻

璃心
%

这颗脆弱的心承载太多的来自

父母的负面语言
!

将会碎裂成无数的

自卑因素
!

刺伤自己
%

谁也不喜欢总

是受父母的数落
(

指责
%

孩子是越表

扬越上进
!

越批评越下滑
%

说你行
!

你不行也行
-

说你不行
!

行也不行
%

多发现孩子的闪光点
!

少抓住无关大

局的小缺点大做文章
%

当然表扬也有

方法
!

有也度
!

全看家长去把握了
%

%

(

放低标准
!

给孩子减压
%

家

长不要总盯住分数不放
!

要重过程不

重结果
%

因为孩子的发展潜力还很

大
!

一时的退步不等于以后不进步
!

也许孩子的起跑点比较低
!

但能说终

点站他一定落后于别人吗
/

所以
!

家

长要从长计
!

不要把目光锁定在眼

前
!

只要孩子尽力了
!

就得理解和宽

容
%

不要期望值太高
!

去追求完美无

缺
!

孩子不可能样样出色
%

不能抱有

买彩票的心理
!

赢了再赢是不可能

的
!

要淡化自己的分数观
!

多关注孩

子的心理健康
%

不要拿孩子与其他人

对比
!

以伤孩子的自尊
%

,

(

放手孩子
!

让孩子锻炼
%

儿

童的自卑与动手能力
!

交际能力差很

有关系
%

家长不要从小事事包办
!

一

切替孩子做好
%

尤其是隔代抚养中
!

孩子容易被祖辈溺爱
%

不要嫌孩子手

脚不灵活
!

动作慢
%

因为孩子的动作

协调能力还不够好
!

从不熟练到熟

练
!

是必经的过程
%

该让孩子做的要

放手让他做
!

独立完成一些力所能及

的事
%

这当中要多鼓励多赏识
!

帮助

孩子体验一次次成功
%

独生子女没有

兄弟姐妹
!

要从小多带孩子走出家庭

小圈子
!

参加集体活动
!

在社会交往

中培养乐观自信
(

大方活泼的好品

格
%

这样才不会使他的各方面能力落

后于同年龄人
!

脸上才能写满自信
!

与自卑绝缘
%

随着时代的发展
!

微波炉已成为我们厨

房中很常见的厨具之一
%

不过
!

你是否真的

会使用微波炉呢
/

)

种食物不宜用微波炉的

哦
%

芦笋
%

新鲜芦笋富含包括维生素
-

在内

的多种抗氧化营养素
%

挪威
)

斯堪的纳维亚

农业学报
*

刊登一项新研究发现
!

微波炉加

热会导致芦笋中维生素流失
%

因为维生素
-

和
.

族维生素属于水溶性维生素
!

稳定性更

差
!

遇水
(

遇热
(

遇光容易遭到破坏
%

母乳
%

很多妈妈将母乳挤入奶瓶存入冰

箱
!

使用时再用微波炉加热
!

这容易导致其

中重要营养素减少
%

美国
)

儿科
*

杂志刊登

一项研究发现
!

微波炉加热的母乳中含大肠

杆菌的危险比其他方式加热高
"/

倍
%

西兰花
%

西兰花是最常见的微波食物
%

然而
!

美国
)

食品和农业的科学杂志
*

刊登

一项研究发现
!

用微波炉烹饪西兰花会导致

其中抗氧化成分减少
'(+

%

而用燃气灶烹饪

西兰花只会导致其中抗氧化物减少
""+

%

干辣椒
%

干辣椒中的辣椒素具有挥发性

和不稳定性
!

微波加热很容易着火
%

微波加

热过程中
!

干辣椒散发出的化学物质会刺激

眼睛和嗓子
%

冷冻水果
%

美国
)

生物电磁学
*

杂志刊

登一项研究发现
!

用微波炉解冻冷冻水果容

易导致有益健康的葡萄糖苷和半乳糖苷转变

为致癌物质
%

冷冻水果的最好解冻方法是常

温下自然解冻
%

大蒜
%

美国
)

营养学杂志
*

刊登一项研

究发现
!

微波炉加热
"

分钟就会摧毁大蒜中

的活性硫烯丙基化合物
!

使之失去应有的抗

癌作用
%

北京朝阳医院营养师宋新最后提

醒
!

大部分的蔬菜尤其是绿叶菜如果用微波

炉加热
!

都有可能存在营养素流失过多的问

题
!

因为蔬菜中维生素
-

等营养素对光热较

为敏感
%

而肉类
(

蛋类
(

主食类用微波加热
!

营养损失较小
%

!

种食物不宜放进微波炉

+

当你在公共卫生间用干手器烘干手

时
!

已在无意中传播了细菌
%'

英国
)

每

日邮报
*

近日报道
!

一项最新研究显示
!

洗手后用干手器烘干还不如用纸巾擦拭卫

生
!

因为前者会传播细菌
%

研究中
!

为了模拟在上厕所后不洗手

的状态
!

研究者用乳酸杆菌将手弄
+

脏
'!

这是一种在公共浴池中并不常见的
!

对人

体无害的细菌
%

随后研究 者 们 的 监 测 证

明
!

人们在烘干手时
!

手上的乳酸杆菌会

扩散到周围空气中
%

研究者们将干手器周围一两米内的空

气样本收集起来
!

检测出气流式干手器周

围的细菌数量是暖风式干手器的
*

倍
%

且

和纸巾架周围相比
!

干手器的细菌数量是

其
%(

倍
%

实验还发现
!

在人们使用干手

器的
"*

秒钟内
!

细菌会一直存留在空气

中
%

烘干手的
*

分钟后
!

还有将近一半的

乳酸杆菌聚集在周围
%

即便是到了
"*

分

钟
!

这些细菌仍然能被检测出来
%

领导这项研究的
0123 456789

教授

表示
!

这项发现对理解细菌的传播途径和

潜在疾病的传递方式具有重要意义
%

生 产 干 手 器 等 家 电 产 品 的 英 国 戴 森

公司发言人对这项研究提出异议
!

指出其

研究方法存在缺陷的
%

发言人称
# +

戴森

干手器提供的是最快
(

最 卫 生 的 烘 干 方

式
!

比用纸巾擦手可以减少制造
("+

的二

氧化碳
%

使用一张纸巾的价格
!

却足够烘

干
"/

双手
%

纸巾制造的浪费是干手器的

#*

倍
%'

干手器细菌是纸巾
"#

倍 越吹越脏


