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健康养生

吉雪萍
!

健康知识考不倒的主持人
文
!

祝天泽 荧屏上一向快人快

语的吉雪萍是个深谙健康知识的主

持人
!

因为她懂得健康不仅能给自己

带来生机和活力
!

带来高质量的生

活
!

更为自己打造了
"

生命宽度和长

度
#$

因此她对报刊上
%

电视上传递的

有关健康与医药卫生知识十分关注
!

不断从中汲取营养
!

一般的问题都考

不倒她
$

吉雪萍是沪上颇受欢迎的电视

台女主持人之一
$

清秀的外表
!

苗条

的身材
!

温婉而落落大方的主持风

格
!

使她拥有众多的观众和俊男靓女

的粉丝
$

笔者曾参加过一次她主持的

明星见面会
!

当她出场时
!

观众席上

的尖叫声
%

喝彩声此起彼伏
!

可见人

们对她的欢迎程度
$

吉雪萍在学生时

代因饰演电影
&

十六岁的花季
'

中的

白雪而小有名气
!

之后她考入上戏
!

在学习过程中爱上了主持这个行当
!

毕业后先后主持过
&

五星奖
'%&

正大

综艺
'%&

猜猜谁会来
'% &

家庭演播

室
'% &

娱乐星天地
'% &

妈妈咪呀
'

等节目
!

而今她是
&

超级家庭
'

的

制片人
$

吉雪萍是个运动迷
!

每隔一天都

要在跑步机上跑上
"

公里
!

直到汗湿

衣衫
$

她还坚持做瑜伽
!"

瑜伽通过体

位法
%

调息法
!

可调整人体各器官生

理功能
!

消除紧張情绪
!

平复心态
!

从

而达到强身健体作用
$ (

不要以为吉

雪萍只会主持
!

她还是家务劳动的能

手
!

买菜
%

洗菜
%

配菜
%

烹调以及整理
%

打扫房间都干得很出色
!

难怪不少人

称她为贤妻良母
$

吉雪萍说
)

无论锻

炼也好
!

参加家务劳动也罢
!

总之要

使人体经常处于运动之中
$

多动血脉

畅通
!

多动筋骨强健
!

多动人体抵抗

力强
$ *

生命在于运动
(

这句话说得太

好了
$

在饮食上
!

吉雪萍实行
*

营养充

分
!

少油少盐少糖
!

不过饱
(

的理念
$

她坚持荤素搭配
!

粗细结合
!

喜欢买

有机食品来吃
!*

因为种植有机食品

的土壤经过特殊维护和保养
!

种出来

的东西维生素
%

矿物质含量高
!

也不

会有杀虫剂
%

农药残留的担扰
$ (

她反

对吃隔夜的蔬菜
!*

因为剩菜
!

营养大

部分都已流失
!

而且贮存时间一长会

使细菌大量繁殖
!

容易造成食物中

毒
!

这种节省毫无必要
$ (

吉雪萍在育子上也很注意健康
$

她不让孩子多接触电视
%

#$%&

等光源

体
!

怕对孩子眼睛造成伤害
$

孩子喜

欢吃甜品
!

她严加控制
!

还亲自做蛋

糕
%

面包
!*

自己做的
!

食材
%

营养
%

甜

度 可 自 己 控 制
!

比 外 面 买 的 更 健

康
$ ($

!

健康星闻
"""

一年之计在于春
!

在春天要注重养生方

法
$

衣食住行都要注意
$

每天梳头百下
)&

养生论
'

说
)*

春三月
!

每

朝梳头一二百下
($

春季每天梳头是很好的养

生保健方法
$

因为春天是自然阳气萌生升发的

季节
!

这时人体的阳气也顺应自然
!

有向上向

外升发的特点
!

表现为毛孔逐渐舒展
!

代谢旺

盛
!

生长迅速
$

故春天梳头
!

正符合这一春季养

生的要求
!

有宣行郁滞
!

疏利气血
!

通达阳气的

重要作用
$

注重饮食调养
)

春季人体新陈代谢开始旺

盛
!

饮食宜选用辛
%

甘
%

微温之品
$

春季饮食养

生应避免吃油腻生冷食物
!

多吃富含维生素
'

的食物和新鲜蔬菜
$

现代医学研究认为
!

饮食

过量
%

缺少维生素
'

是引起春天发困的原因之

一
$

春天是肝旺之时
!

多食酸性食物会使肝火

更旺
!

损伤脾胃
$

应多吃一些味甘性平
!

且富含

蛋白质
%

糖类
%

维生素和矿物质的食物
!

如瘦

肉
%

禽蛋
%

牛奶
%

蜂蜜
%

豆制品
%

新鲜蔬菜
%

水果

等
$

穿衣要防寒保暖
)

俗话说
*

春捂秋冻
($

春

季气温反复变化
!

特别是中老年人代谢功能和

调温功能比较差
!

一旦遭遇
*

倒春寒
(

受凉
!

极

易感染疾病
$

尤其是北方春季多风
!

是支气管

炎和哮喘等疾病多发时期
!

所以应严防感冒
!

防止肺部感染
$

因此
!

为了对抗倒春寒
!

不要过

早的脱掉冬装
$

当气温回升较大的时候
!

也不

要过多减衣
!

应该随身携带外套
!

尤其是早晚

要注意保暖
$

饮食要注意预防上火
)

天气逐渐转暖
!

但

早晚天气依然较冷
!

风邪渐增
!

此时整个冬天

吃羊肉
%

补品等热性食物及在暖气环境下积攒

下的内热
!

会随着大地复苏在人体中生发出

来
!

人们很容易出现口舌干燥
%

口腔溃烂等情

况
!

也就是俗称的上火
$

因此
!

此节气应多吃新鲜蔬菜
%

水果
!

清淡

饮食
!

以补充人体水分
!

菠菜
%

韭菜等都是不错

的蔬菜
!

少食油腻之品
$

食疗多以粥为好
!

可做

成莲子粥
%

山药粥
%

红枣粥等
$

此季节
!

应少吃

羊肉
%

狗肉等温热之品
$

春季宜增加运动量
)

到了春季
!

人体堆积

了大量过剩的油脂
$

春天来了
!

气候转暖
!

万物

复苏
!

此时增加运动量不仅能够活动筋骨
%

帮

助气血流通
%

加快身体的新陈代谢
%

促进阳气

的升发
!

还可以帮助消耗体内多余的脂肪与热

量
$

因此
!

春季是一年中很好的锻炼季节
$

但是

春季锻炼时也要注意
!

由于春季昼夜温差较

大
!

且春季自然界风邪较多
$

因此进行户外运

动时运动量不宜太大
!

宜微汗即止
!

不必大汗

淋漓
%

气喘吁吁
!

以免运动后汗出当风
!

感受风

邪而发病
$

春季养生 衣食住行要恰当

幸福的人有五个特点

快乐几乎是
*

全宇宙
(

所追求的

目标
!

什么样的生活是幸福的
+

你真

的快乐吗
+

近日
!

有杂志总结了幸福

之人的五大特点
$

努力让自己感受快乐
身边有些人总是那么兴高采烈

!

甚至会引起你的妒忌
+

其实
!

他们也

未必事事如意
!

幸福的生活来自于乐

观的态度
!

那些总是快乐人更善于追

求快乐
$

既然无法改变世界
!

为何还

要再难为自己呢
!

不妨摆正态度
!

努

力让自己快乐起来
$

被快乐的人包围
俗话说物以类聚人以群分

!

如果

你身边都是快乐的人
!

自己也会被传

递正能量
$

消极的人在一起总会抱怨

社会
!

抱怨各种不公平
!

陷入恶性循

环的怪圈
$ *

把与你相处时间最长的

五个人平均一下
!

就能看到你自己的

影子
$(

这句话还是很有道理的
$

学会善待自己
快乐之人更重视自己的状态

!

比

如工作
%

生活处于健康状态
$

相反
!

消 极 的 生 活 态 度 会 给 人 带 来 负 面 影

响
!

比如体重增加
!

加速衰老
!

工作

力不从心等
$

也许早起简单梳妆打扮

一下
!

经常参加健身运动可以让你更

加自信
!

也更快乐
$

保持热情的状态
这里指的是保持工作

%

生活热情

等
$

追寻热情的人往往不会因为暂时

遇到困境而萎靡不振
!

相反
!

他们会

将眼前的困难视作重新开始的机会
$

爱真实的自己
快 乐 的 人 往 往 也 是

*

自 恋
(

的

人
!

他们欣赏自己的处世之道
%

思维

方式
%

甚至喜欢自己的经历
!

认为自

己独一无二
!

并不愿意成为别人的影

子
$

所有经历的一切
!

在快乐人眼中

都是值得感恩的
$

记住
!

没有完美的

人
!

但是努力一定会让你看到更出色

的自己
$

别忽略了孩子的
!

心理营养
"

许多家长都只注重从饮食上给孩

子补营养
!

却忽略了孩子的
*

心理营

养
(!

有专家分析说
!

婴儿会对别人的

忧伤
%

痛苦等表现出同情
!

主因是他

们还不具有
*

我自己
(

的观念
!

他们

把自己的忧伤和别人的忧伤混淆在一

起
$

到了
(

岁左右的时候
!

幼儿开始

认识到别人和自己的区别
!

但仍然对

别人的感情状态作出灵敏的反应
!

并

认为能使自己高兴和满足的事情也会

使别人高兴
!

用自己喜欢的东西试图

使别人高兴和喜欢起来
$

到
)

岁多
!

孩子开始感觉到别人的痛苦不像自己

的
!

至少不完全是自己的痛苦
$

因此
!

他会在力所能及的范围内千方百计想

办法
!

试着用各种办法使别人高兴起

来
$

同时
!

嫉妒也在潜移默化中形成
$

利他感情的培养与环境的关系也很大
!

这是一些心理学家通过试验证明的
$

母亲善于用事实对孩子进行直观的利

他主义思想教育
!

她的孩子就会以母

亲为榜样
!

关心别人
$

比如
!

一只小

花猫钻在一堆棉纱团里出不来
!

左抓

右挠
!

喵喵乱叫
!

母亲见状就赶快走

上去把棉团清理一下
!

把小猫抱出来
$

孩子看到这一切就会受到启发和教育
!

以后他会学着妈妈的样子处处关心他

人
$

心理学家认为
!

如果母亲感情上

过于严厉和强烈
!

可能会使自己的孩

子产生忧虑心理和具有侵犯性
$

要让

孩子学会原谅
$

因此
!

婴幼儿的利他思想是可以

培养并使之成熟的
!

同时也很容易在

处于萌芽状态就被扼杀殆尽的
$

据相关资料显示
!

人体中积累的铅大部分

是通过食物化解的
$

春节将至
!

人们吃喝将不

可避免
$

如何在吃喝时注意优化环境
!

防止铅

量的过度吸收
+

尤其在出游的吃喝中
!

如何防

止铅量等重金属过度吸入
+

在此次主题为
*

启

动零铅工程
!

优化出游环境
(

的研讨会上
!

相关

专家指出
!*

零铅工程
(

首先是面向中老年人提

出的
$

因为这部分群体面广量大
!

而且是生存

及旅游环境中
!

特别是在春节出游高峰期中典

型的
*

弱势群体
($

上海
*

零铅工程
(

专家
!

上海

某医院主治医师吴老师认为
)

人体中积累的铅

成分
!

大部分是通过呼吸空气和食物品尝后沉

淀的
$

人群密集的旅游区和购物商场
!

更是空

气污染的
*

重灾区
($

而许多食物则从土壤中生

长
!

经层层深加工后
!

进入人类体内
!

更因为现

在的土壤地表中由于各种不确定因素
!

铅等重

金属含量很高
$

人们都知道
!

人体对于少许的

铅等重金属是必要的
!

过量了则要严重危害身

体健康
$

特别在像春节这样的出游高峰期
!

专

家建议还是避开为宜
!

而吃喝更要讲究适度量
$

尽量避免从食物中吸入过量铅和重金属
$

据有

关资料研究
!

人体患上的肝
%

肾
%

胃等癌症
!

甚

至脑中卒和猝死
!

都与体内沉淀的铅等重金属

过量有关
$

而排铅则是消除各种疾病的首选
$

据举办本次活动的中国老年学会产业专

业委员会合作单位的邱先生说
!

他们力推
*

零

铅工程
(

的普及
!

在春节这样的人群密集出游

期中
!

是抵御铅等重金属过量吸入的关键时

刻
$

而要达到排铅
%

消铅量的目的
!

必须运用一

些科学有效的手段进行
$

他们与清华大学生命

科学与工程研究院合作研发的
*

零千
(

千迪口

服液
!

就是一款在业内被称为
*

人体软黄金
(

的

排铅产品
$

它通过临床实验证明
!

充分利用生

物工程中的
*

半胱氨酸配合钙离子和铁离子
(

溶剂
!

在人体内自然生成金属硫蛋白
!

除铅功

能显著
!

有很高的保健价值
$

在新春佳节到来

之际
!

举办这场
*

零铅工程
(

研讨会
!

目的是要

提醒大家
!

在过新年大吃大喝之时
!

切勿忘记

优化环境
%

零铅工程
$

春节出游谨防铅量过度吸收

现代医学认为
!

睡好午觉很有好处
$

一方

面通过午休
!

大脑可以变得更加灵活
!

恢复能

力
!

提高工作效率
!

另一方面
!

午睡可以缓解心

理压力
!

保持心理平衡
$

正常成年人是单相性睡眠
*

真正的连续睡

眠是在晚上
!

午觉是可有可无的
$

如果白天工

作疲劳了
!

中午的时候补上一觉
!

而补觉对晚

间睡眠没有任何影响
!

这是可以的
$

但是午睡

时间不宜过长
!

午睡时间过长会影响到夜里睡

眠
!

就像你白天吃多了东西晚上会不饿一样
$

有的人午休一睡就是两三个小时
!

这就有问题

了
$

正常的午休时间应该是半小时到一小时
$

但一部分人并不适合午睡
$

体重超标
)+,

的

人
!

午睡会增加血液黏稠度
!

容易引起血管堵

塞
,

血压过低
!

血液循环有障碍的人不适合午

睡
!

因为在睡眠时
!

心率相对缓慢
!

脑血流量减

少
!

容易出现大脑供血不足
!

造成自主神经功

能紊乱从而引起其他疾病
$

这些人只要白天不

过度劳累
!

做适量的运动锻炼
!

保证晚上的睡

眠质量就可以了
$

孩子和一些老人则是多相性睡眠
!

可以在

白天补觉
$

刚出生的孩子
!

除了吃就是睡
!

他的

睡眠时间是一段一段的
$

这个叫多相性睡眠
$

老年人虽然是白天醒着晚上睡觉
!

但他白天经

常会困
!

可能是中午的时候睡一觉
!

晚上七八

点钟还会再补一觉
$

老年人也在逐渐回归孩子

这样的睡眠方式
$

那么
!

高质量的午休应该怎么做
+

找一个

安静的地方
!

闭上眼睛
!

定一个
)-

分钟的闹

钟
!

不要超过半小时
!

不然醒来会感到头晕
!

意识不清醒
$

如果白天工作的地方没有条件

进行午睡
!

可以选择看看窗外的风景
!

或者

放空思绪
!

随意畅想
.!(-

分钟
$

还可以四处

走动
!

舒展四肢
!

伸个懒腰
$

暂时脱离繁重

的工作
)-

分钟
!

你会为下午的工作储蓄很多

能量
$

午睡时间最好控制半小时内


