
DONG FANG CHENG XIANG BAO
2016/8/12星期五 责任编辑 顾向民A8·健康

地址：仙霞西路779号3号楼 电话：52161710 传真：52161711 邮编：200335 Email:dfcxb@126.com 国内统一连续出版物号：CN31-0041 广告许可证号：3100520130006 周二、周四、周五出版 年价120元地址：仙霞西路779号3号楼 电话：52161710 传真：52161711 邮编：200335 Email:dfcxb@126.com 国内统一连续出版物号：CN31-0041 广告许可证号：3100520130006 周二、周四、周五出版 年价120元

■ 健康星闻⇨⇨

曹雄：步行是最好的运动
文/祝天泽 已进入中年的著名滑稽演员

曹雄在多部滑稽戏中塑造了个性鲜明、栩栩如
生的人物形象，而受到广大观众欢迎。而今这
位滑稽界的精灵，经常活跃在荧屏上，在养生、
美食节目中充当嘉宾和导演策划。当笔者采
访他时，曹雄坦率地说：由于参与了这些节目，
使自己学到了不少健康知识，过去一些不健康
的生活方式也有所改变。

曹雄近10多年来参与过《红茶坊》、《老娘
舅》、《开心公寓》、《开心喜福会》、《开心茶馆》、

《新上海屋檐下》等情景喜剧的拍摄。他还参
与策划了各类大型文艺活动，如东方电视台

《加油，好男儿》、《三人麻辣烫》《名家名段》等
电视节目。在动画片《猫和老鼠》、《兔八哥》中
他担任主角沪语的配音工作，深受儿童们的喜
爱。由于艺术成绩斐然，多次获得全国和上海
曲艺大奖。

曹雄认为：步行是世界上最好的运动。因
为人类从猿进化到人，整个人的身体结构是步
行进化的结果。所以人体的生理结构最适合
步行。步行锻炼对降血压、降胆固醇、减少心

脑血管疾病发生的几率，减轻体重都有好处。
曹雄每当吃好晚飯后，会常步行四五公里，而
速度则要比平时散步快一点。有时外出回来，
他也会在离家 3公里处下车，步行着走回家。
他说：人经常动动，可使气血通畅，舒筋健骨，
延年益寿。

曹雄爱广交朋友。朋友多，应酬也多。过
去一逢聚会，大块吃肉、大碗喝酒已成了习
惯。而今为了自己的健康，不仅减少了酒量，
对于桌上的菜，他也是尽量少吃几口。曹雄
说：管住了嘴就管住了健康，大吃大喝势必会
得心脑血管疾病，这不得不防。

曹雄热爱生活，兴趣十分广泛。他养过的
宠物有二三十只之多。在他家中最夺人眼球
的是一座1米之长的蜥蜴标本，蜥蜴活着的时
候，是曹雄最宝贝的宠物。养过的乌龟有黄缘
龟、屋顶龟、佛鳄龟、麝香龟等。他还养热带
鱼、龙鱼、金鱼。一条比熊狗已养了7年，非常
聪明可爱。在曹雄的办公室里还种了不少花
草，“自己种的草莓、番茄收获后，吃起来格外
甜。”曹雄还说：现在我们工作压力很大，精神

负担很重，工余时养养花草和宠物，可以放
松心情，给生活带来无穷的乐趣。

曹雄在电视台娱乐频道主持欢乐星期
二“上海味道”节目，专门介绍上海地区好
吃的菜肴，他自己也烧得一手好菜。他常
对观众说：不要拒绝美食，关键在于吃得得
法。有一次他在电视节目中烧了一道粉皮
魚头汤，据说笫二天小菜场里的鱼头、粉皮
统统卖得精光。他在屏幕中烧的肺头汤、
羊杂汤、柠檬魚汤、八宝鸭、京葱爆肥牛、红
烧肉等经典菜都给观众留下了深刻印
象。

有一年盛夏高温，母亲胃口不太好，作
为儿子的曹雄亲自动手，给她煮了菌菇干
贝粥、虾肉蛋花粥、肉末菜粥等，既好吃又营
养，使母亲胃口大开。

曹雄爱好旅游。或携家人，或与朋友，天
南海北除西藏外，中国的多数省份都去过。国
外则游了东南亚、日本。他说：旅游是一项修
身养性活动，看到祖国的大好河山和国外的旖
旎风光，精神压力得到释放，身上的疲惫顿时

消除，愉悦的心情溢于言表。
由于演出、排练、拍戏等原因，曹雄生活很

没有规律。在这样复杂的环境中，曹雄依然睡
眠很好，头一靠上枕头就能睡。每天能睡上六
小时。曹雄说：睡眠对人的健康很重要，与摄
入食物补充营养，有异曲同工之妙。人的一生
三分之一时间是在睡眠中度过的。睡眠是消
除疲劳，恢复身体的最好方法。

宝贝的身体还未发育成熟，每年在天气逐
渐变得寒冷时，经常感冒发烧。如果从初秋开
始，经常带宝贝做一些耐寒锻炼，就可以减少
病菌对宝贝的侵扰，增强宝贝身体对冷天气的
考验。

冷水洗脸：这是冷水锻炼中最温和的方
式，出生七八个月的宝宝就能做。水温或部位
要循序渐进，头几天用与体温相似的 36～
37℃的温水洗脸，然后逐日降低温度，直到最
低水温 28℃，并逐步扩展到两手与两脚。上
午 10点以后、下午 4点以前气温较高，是冷水
锻炼的最佳时机。

冷水冲淋：属于较强的耐寒锻炼，宜于 3
岁以上幼儿。先用冷水擦浴，两三分钟后再冲
淋。首次用 24～26℃的凉水冲淋，每周降温
1℃，最低可降至 12℃。淋浴喷头不要高过儿

童头部 40厘米，从上肢沿胸背、下肢喷淋，不
可让冷水直接冲淋头部。动作要快，冲淋后用
干毛巾擦身，擦至皮肤轻度发红。每次持续
3-5分钟。每次选择中午温度最高时进行。

冷水擦身：属于中等度耐寒锻炼，适于周
岁以上孩子。用备好的毛巾浸透冷水，稍拧一
下，开始擦浴。先从手脚等四肢部位开始，再
擦颜面、颈部、臀部、腹部，最后才是胸部与背
部等敏感部位。未擦和已擦部位，用干毛巾覆
盖。每次持续两三分钟，擦至皮肤微微发红为
止，再用干毛巾擦干。首次水温最好与体温相
同 ，以 后 每 隔 两 三 天 下 降 1℃ ，最 低 可 达
22℃。室温不宜过低，以16～18℃为限。

传染病及其恢复期、先天性心脏病、免疫
功能缺陷、重症营养不良、体质较为虚弱的孩
子不宜于冷水浴锻炼。

初秋做耐寒锻炼可减少病菌侵扰

与其奔波各家书店，不如下载“上海作业”APP。
品种齐，折扣低，手机买教辅，方便又快捷。

“上海作业”上线啦,“上海作业”APP是钟书人致力于以丰富数字化手段，让你体验购书之便
捷, 文化之美艳。时下，数字化正以前所未有的速度和力度刷新着我们的习惯，移动互联网等新技术
和传播手段为每一个人提供了前所未有的可能性。钟书人也将充分利用这些手段，融合出令人兴奋
的传播魔术，让优质的上海教辅释放出新的价值。轻松一点，“上海作业”快速到家！


