
地址
!

仙霞西路
!!"

号
#

号楼 电话
!

$%&'&!&(

传真
!

)%&'&!&&

邮编
!

!""##$ *+,-./0+1234-567-8-169:8

国内统一连续出版物号
!

;<=&>((?&

广告许可证号
!

#%"()%((@((%'

周二
"

周四
"

周五出版 年价
%!"

元地址
!

仙霞西路
!!"

号
#

号楼 电话
!

)%&'&!&(

传真
!

)%&'&!&&

邮编
!

!""##$ *+,-./0+1234-567-8-169:8

国内统一连续出版物号
!

;<#&>((?&

广告许可证号
!

#%"()%((@((%'

周二
"

周四
"

周五出版 年价
%!"

元

本报常年法律顾问
!

上海市普若律师事务所 吴秋发 主任 地址
!

浦东新区张扬路
!"!

号生命人寿大厦
#"#

室 电话
$"%&'(##!)))%

邮编
!

%""&%"

地址
!

仙霞西路
!!"

号
#

号楼 电话
!

)%&'&!&(

传真
!

)%&'&!&&

邮编
!

!""##$ *+,-./0+1234-567-8-169:8

国内统一连续出版物号
!

;<#&>((?&

广告许可证号
!

#%"()%((@((%'

周二
"

周四
"

周五出版 年价
%!"

元

本报常年法律顾问
!

上海市普若律师事务所 吴秋发 主任 地址
!

浦东新区张杨路
!"!

号生命人寿大厦
#"#

室 电话
$"%&'(##!)))%

邮编
!

%""&%"

地址
!

仙霞西路
!!"

号
#

号楼 电话
!

)%&'&!&(

传真
!

)%&'&!&&

邮编
!

!""##$ *+,-./0+1234-567-8-169:8

国内统一连续出版物号
!

;<#&>((?&

广告许可证号
!

#&(()%(&#((('

周二
"

周四
"

周五出版 年价
%!"

元

!"#$%&%!&

星期五 责任编辑 顾向民
'(!

健康养生

张怡筠
!

快乐是现在进行时
文
!

祝天泽
!

我父亲是位医生
"

母

亲是位护士
"

从父母那里我学到不少保

健之道
#

疾病预防的知识
$

后来我学的

又是 心 理 学
"

也 是 健 康 的 一 个 重 要 方

面
$

我 耳 闻 目 濡 接 受 的 都 是 健 康 的 知

识
"

而今我又到处宣传
"

成了一位健康

的鼓动家
$%

著名心理学家张怡筠在接

受笔者采访时说了这番话
$

张 怡 筠 从 小 就 立 志 要 成 为 心 理 学

家
"

大学时以第一志愿考进心理系
"

并

负笈美国
"

在乔治亚理工学院取得心理

学博 士 学 位
$

近 年 来 她 的 工 作 重 点 为

"# $

情商
%

的全方位研究与推广
"

是一

位 以 中 文 写 作
"#

专 业 书 籍 的 学 者
$

&''(

年出版的第一本畅销书
&

"#

其实

很简单
'"

引起了各界强烈反响
"

并荣

登年度十大畅销女作家之列
(

而接着陆

续推出版的几本
"#

畅销著作
"

更加带

动了华文世界的
"#

风潮
"

使得
"# $

情

商
%

成为人人朗朗上口的重要名词及概

念
(

张怡筠曾担任上海电视台生活时尚

频道
&

心灵花园
'# &

大话爱情
'# &

相

约星期六
'

节目的心理学嘉宾
#

嘉宾主

持
"

她专业精辟的分析
"

屡屡受到观众

的赞扬
(

)

张 怡 筠 对 锻 炼 十 分 重 视
"

她 坚 持

*+&

"

即每周
*

次运动
"

每次
+,

分钟快

步走
"

每次锻炼心跳要达到
&&,

以下
(

在饮食方面则做到
!

三不两高
%)

不油
#

不炸
#

不辣
#

高鲜度
"

高纤维
(

每餐一

端上来菜
"

她总要算算它的卡路里
"

如

卡路里太高
"

就要嘱咐家人少放些油盐
"

或在选材上加以改进
"

这个习惯一直保

持至今
(

谈到人遇压力时
"

如何排解自己焦

虑
#

郁闷等不良情绪时
"

张怡筠说
)

可

以通过多种方法
"

如深呼吸
#

静坐
#

锻

炼或向亲友吐糟等
( !

要化解不良情绪
"

要有主动行为
"

不要在原来的圈子里打

转转
"

要越出圈子
"

否则会在焦虑的泥

淖里会越陷越深
"

得忧郁症
(%

张怡筠从
&''(

年开始研究情商
"

出

版了多本有关情商专著
"

影响广泛
(

在

谈到孩子情商培养问题时
"

张怡筠说
)

孩子的情商教育
"

关注越早越好
(

因为

每个年龄段关注点不一样
(

家长可以从

关注孩子的情绪入手
"

接纳其情绪
"

比

如摔东西
#

大减大叫
"

培养其自制力
#

同情心和理解别人
(

一个人怎样活得精

神和幸福
"

如今找到了答案
"

那就是从

现在开始快乐
"

快乐是个进行时
"

不是

将来时
(

生命不息
"

快乐不止
(

!

健康星闻
"""

!

手掌法则
"

让你永远不会吃超标

如今
!

肥胖
%

已成流行病
"

要想

瘦
"

首先还得学会管住嘴
(

绝大多数的健康营养食谱上
"

标

注的都是
!

!

克
%

字样
"

这对于非营

养专业的吃货们来说
"

难度略大
(

谁

知道
*,

克猪肉是多少
"

-

两米饭又是

啥概念
*

弄不懂这些
"

再好的营养处

方也没意义啊
(

其实
"

只要有一双手
"

我们就可

以简单判断一个人每餐该吃多少分量

的食物了
(

肉类
+++

三指长宽
(

现在许多人

都是动物性食品摄入过量
"

而按照膳

食指南推荐
"

一个成年人一天的肉类

摄入量应该控制在
-

两
!&,,

克以内
"

一般来说中午晚上每顿各
&

两
(

你可以将手伸出来
"

将食指
,

中

指
#

无名指并拢伸直
(

&

两肉就和这

三指的长宽差不多
"

你比一比就知道

自己有没有吃过了
(

在这其中
"

主要

包括鸡肉
#

鸭肉
#

猪肉
#

牛肉
#

羊肉

等禽畜肉
(

鱼虾
+++

一个掌心
(

鱼虾也属于

动物性食品
"

但在膳食指南上
"

它们

的推荐量会比一般肉类要多一点
"

所

以每顿可以放到一个掌心左右
"

大约

是
.*

克
(

每 天 摄 入 量 不 要 超 过
&*,

克
(

请注意
"

在同一餐中
"

鱼肉的摄

入量不能和肉进行叠加
(

比如你在中

餐吃了一指宽的肉
"

在吃鱼虾的时候

就要减去
&!+

个掌心面积
(

当然
"

你

也可以中午一顿只吃肉
"

晚上那顿只

吃 鱼 虾
"

那 么 按 照 推 荐 量 来 计 算 即

可
(

蔬菜
+++

双手一捧
(

新鲜蔬菜类

食物在我们的膳食指南中
"

基本属于

多多益善
"

所以不会特意设置上限
"

反而有基础下限
"

最好能吃到
/

两至

&

斤
-

0,,1*,,

克
.(

如果你吃的蔬菜

量不能达到双手一捧的分量
"

那么你

肯定吃少了
(

但是请注意
"

根茎类蔬

菜不算在蔬菜里
"

比如土豆
,

山芋这

一类
"

它们应该计算在主食范畴
(

主食
+++

一个拳头上下
(

在主食

的摄入量上个人差异较大
(

年轻人
,

运动量大的人
"

一顿就要
-1+

两甚至

更多
/

年龄大点的人
,

运动量比较少

的人
"

一顿只需要
&1-

两
/

如果最近

需要饮食控制
,

改善体重情况的人
"

也许营养处方上会规定你一顿只能吃

半 两
(

这 么 复 杂 的 情 况 该 如 何 判 断

呢
*

如果你是
!

米饭族
%"

那么比较

简单
(

用最小号的碗来计算
"

松松平

平的一碗大约是
*,

克
-

&

两
."

如果

压实了肯定就会超过这个量
(

如果你是
!

爱面族
%"

那么就要

特别小心
"

因为面食最容易吃超量
(

&

个鸡蛋大的馒头就有半两
/

&

个网球

大的馒头就抵得上
&

两了
(

我们成人

的
&

个拳头差不多有
-

个网球大小
(

所以大多数人一顿摄入量
"

可以根据

拳头大小来判断
(

如果你运动量大
,

体力活动多就可以添一点
/

如果运动

量小
"

那么绝对不能超过这个量
(

当然
"

以上标准只是一个简单的

评估方法
"

肯定不是非常准确
"

如果

本身手掌特别大
"

那这个方法就不一

定适合了
(

此外
"

我们还可善用身边一些计

量工具
(

例如我们每日饮食要求油脂类控

制在
-*

克以内
"

这相当于小汤匙
-

勺

半左右
(

所以我们在做菜时就可以计

算
"

例如一家三口
"

那么一天所有菜

烹饪所用的油量就不可以超过
.

勺半
/

如果家里有胖子要减重
"

建议每天控

制在
-

勺以内
"

那么做菜用油量还得

下调
(

再比如我们一天能吃的盐量也有

限
"

换算下来大约是一啤酒瓶盖
(

家

里做菜只要按人头计
"

总量不超标
"

就能很好控制了
(

这在手边没有控油

壶
,

控盐勺的时候
"

就能帮上大忙
(

高血压病人应该进行合适的锻炼
高血压病患者的锻炼方法在高血压病的

防治中
"

运动疗法已被世界卫生组织国际高血

压学会确认为是有效的降压措施之一
(

那么
"

高血压患者该如何制定和落实合理的锻炼计

划呢
*

&

"

步行
"

主要是下肢肌肉运动
(

经常步行

有利于小血管扩张
"

使血管阻力降低
"

血压下

降
"

减轻心脏负担
(

国内有专家研究了步行运

动对老年原发性高血压病的康复作用
(

其中步

行组坚持每周至少
*

天
"

每次步行
+*"0*

分

钟
"

每分钟
&,,"&-,

步
(

每周测一次血压
"

连续

随访
+

个月
(

结果
)

步行组明显优于对照组
(

步行组的

高血脂
,

高血黏度
,

高血糖和头痛
,

头晕
,

耳鸣

等症状也比对照组明显改善
(

高血压病患者步

行一般以
/,"&-,

步
#

分为宜
(

若自觉费力程度

较轻或自我感觉较好
"

还可以慢跑
(

不过
"

最好

步行
,

慢跑交替进行
(

走
,

跑的速度可根据心

率来掌握
(

每次步行以
+,,,"*,,,

米为宜
(

在运动后
+"*

分钟或凉身运动后
"

心率应该

恢复正常
"

运动后疲劳感在
&"-

小时内应消

除
(

只要运动后自我感觉良好
"

心跳和疲劳

感经适当休息后很快消失
"

就说明运动量是

适宜的
(

-

"

太极拳
"

该项锻炼动作柔和
"

姿势自

然
"

肌肉放松
"

能够反射性地引起血管舒张
"

促

使血压下降
(

国内专家认为对于处在第
-

,

+

期

的高血压患者
"

可以选择太极拳中一些最

自然
,

放松的动作
"

编成太极操
"

如
!

云手
%,

!

野马分鬃
%,!

左右揽雀尾
%,!

倒卷肱
%

等
(

注意避免下肢独立
"

左
,

右蹬腿等难度较大

的动作
(

练拳时要尽量放松
,

呼吸顺畅
"

心

无杂念
"

心率最好在
&,,

次
#

分
"&&,

次
#

分
(

练习结束
+"*

分钟后
"

心率应恢复正常
(

+

"

瑜伽
"

意为
!

结合
%"

是印度的一种传

统健身法
(

该法强调呼吸规则和静坐
"

以解

除精神紧张
"

修身养性
(

有专家研究发现
"

古老的瑜伽健身法有助于治疗高血压和心

血管疾病
(

在美国亚特兰大
"

科学家们将
/0

位高血压患者分成两个组进行研究
(

经比

较发现
"

坚持参加瑜伽健身的一组患者的

血压有明显下降
"

&+

周后他们的脾气不再

像以前那样暴躁
(

新德里课题组对
0-

位心

血管疾病患者进行了长达
&

年的分组观

察
"

结果发现
"

每天参加
',

分钟瑜伽健身

的患者很少再有胸闷气短的现象
(

与不参

加这种健身的患者相比
"

参加者的体重有

所减轻
"

血液中的胆固醇含量明显降低
"

动

脉硬化大为减轻
(

高血压病患者的锻炼方法高血压病患

者的合理锻炼不同程度的高血压患者应有

不同的运动方式及运动量
"

而且每位患者

应结合自身情况制定个体化的锻炼计划
"

例如
"

患者可以根据自己在运动前后脉搏

的变化及自我感觉来调整运动量
(

&

期高血压患

者可进行正常体育锻炼或中等强度的运动
(

-

期

高血压病人可采用低强度的运动
"

如健身操
,

太极

拳
,

步行等
(

+

期高血压病人可做气功锻炼及肢体

按摩活动等
(

高血压病患者还应避免力量型的运动
"

如举

重等屏气的运动
(

在运动时间上强调
"

饭后
&

小时

内不要运动
"

饮酒后不要运动
"

洗澡后也不要运

动
(

当自己感到疲劳
,

虚弱或感冒时不要运动
(

运

动环境要求宽敞明亮
"

相对幽静
"

空气清新无异

味
"

忌在车辆多的马路旁运动
(

高血压病患者还应

顺应大自然的变化规律来保护自己
(

夏季应选择

在早晚进行运动
(

从深秋开始
"

人的血管就会因外

界冷空气的刺激而收缩
"

使血压有所升高
"

运动强

度应该降低
(

冬季和初春是高血压病的高发季节
"

所以在冬季严寒时期
-

气温在
*$

以下
."

最好不

要外出锻炼
(

更应避免冬泳
(

美国纽约大学认知神经科学中心的精神

病学研究者发现
)

与能得到很好休息的同龄

人相比
"

重度打鼾和睡眠呼吸暂停的人更有

可能在年龄较轻时就存在记忆和思维问题
(

利好消息则是
)

用连续气道正压通气法对睡

眠呼吸暂停进行治疗能延缓智力功能的衰退
(

研究团队对近
!"##

名年龄在
""$%#

岁

之间的参与者的医疗记录进行了回顾
(

研究

者将他们分为三组
"

一组是不存在记忆和思

维问题的人
"

一组人处于轻度认知功能障碍

的早期阶段
"

还有一组人患有老年痴呆症
(

研究者对不存在睡眠呼吸问题的人与未对睡

眠呼吸问题进行治疗的人进行了比较
"

还比

较了未对睡眠呼吸问题进行治疗的人和采用

连续气道正压通气法对睡眠问题进行治疗的

人
(

比较结果显示
)

与没有睡眠问题的人相

比
"

存在睡眠中断的人被诊断患上轻度认知

功能障碍的时间要比前者早
&#

年或更多
(

例

如
"

重度打鼾者和存在睡眠呼吸暂停的人在

大约
''

岁的时候患上了轻度认知功能障碍
"

而那些没有睡眠问题的人直到约
%#

岁时还未

出现精神问题
(

在患有老年痴呆症的参与者

中
"

存在睡眠呼吸问题的人在约
()

岁时患上

了这种疾病
"

而不存在睡眠呼吸问题的人在

((

岁时才患上这种疾病
(

然而
"

如果存在睡眠

呼吸暂停的人采用了连续气道正压通气法进

行了治疗
"

那么他们要比不对睡眠呼吸问题进

行治疗的人患上轻度认知功能障碍的时间晚

约
&#

年
-

分别为
'!

岁和
(!

岁
.(

发表在
&

神经病学期刊
'

上的这项研究

成果认为
)

睡眠呼吸问题既有可能是老年痴

呆症的早期症状
"

也有可能是它的一个风险

因素
(

打呼噜的人容易老年痴呆

蜂蜜排毒
*

近代医学研究证明
"

蜂蜜中的

主要成分葡萄糖和果糖很容易被人体吸收利

用
(

常喝蜂蜜能达到排出毒素
,

美容养颜的效

果
(

早晚服蜂蜜
"

每天早饭后
+#

分钟和晚上睡

觉前
+#

分钟各吃一次蜂蜜
"

每次吃两勺
,"#$

&##

克
-

用
!##

毫升温开水调服
(

这里要提醒

的是
"

糖尿病人有便秘时不能使用此法
(

柠檬排毒
*

柠檬中富含维生
.

和各种酸性

物质
"

经过合理的调配
"

还是十分有效的减肥

物质
"

特别适合用于清肠减肥
(

减肥方法如下
)

一公升的水里加上半粒柠檬原汁并置于冰箱

里
"

温度较低易有清凉爽口的感觉
(

每日至少

喝下三公升的柠檬水
"

不需特别节食或禁绝零

食
"

但必须时时补充柠檬水
(

必须搭配每日
&"

分钟运动
"

不必持续进行
"

分散时间亦可有助

于排汗
"

目的是为了排除体内有害物质
(

土豆苹果汁
*

土豆和苹果都含有丰富的膳

食纤维
"

能促进肠胃蠕动
(

而且本身热量并不

高
"

是极好的减肥食谱
(

土豆
&

个
,

苹果
!

个
,

蜂蜜少许
"

将土豆及苹果洗净切块
"

用榨汁机

榨汁后加入蜂搅拌均匀饮用
(

当早餐或者晚餐

饮用
(

春季三大排毒减肥食谱


