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文/王则 明星赵雅芝堪称娱乐
圈不老的典范。耳顺之年的她完全
打破了“岁月如飞刀，刀刀催人老”
的定律，脸上永远带着温柔恬静的
浅笑，岁月只在她身上雕琢出了愈
加娴雅的痕迹，历久不败，芳香四溢。

起居有规律，保养很重要
保养是赵雅芝常被问到的问

题。对于如何“保鲜”，赵雅芝总是
笑说，我已经老了，早已配不起“美
人”这样的称呼了。不知道为什么
还会有那么多人觉得我依然美丽，
我早过了属于“美丽”的年代了，如
果说我现在还不丑，那也只是化妆
品的魔力吧。

不过，赵雅芝表示，作为女人，
保养还是很重要的，就算不喜欢化
妆，至少应该学会保养，生活规律尤
其重要，“我不爱夜生活，很少应酬，
生活起居有规律，保持了充足的睡
眠，吃得健康，不偏食，不会想吃什
么就吃什么。肉照吃，不是素食主
义者，也喜欢吃辣，但日常饮食会均
衡。其次，还要选择适合自己使用
的护肤品，不是名牌一定就好，试试
用过后吸收好不好，有没有不良反
应。每天要保持皮肤清洁，在家有
时间就 DIY 面膜，没时间就买面膜
使用，总之好好爱惜自己。”

控制情绪让女人不变丑

好好爱惜自己的另一个方法就
是控制住自己的情绪。不过赵雅芝
也会发脾气，但她比较会控制情绪：

“都说生气的女人不美丽，但我也是
人，也有生气的时候。但是我觉得
我发脾气的时候不多，因为我觉得
发脾气要是没有用的话，伤了自己，
也伤了别人的感情，那不合算。我
一生起气来的时候，嗓音会提高八
度，但我绝不打骂人。”

用有氧运动保持美人身材
赵雅芝平常很注重运动，这也

是她保持年轻的体态和心态的法
宝。“我常常陪孩子游泳，我丈夫喜
欢运动，我比较懒，经常锻炼的方法

既省钱又方便，我家那幢楼有20层，
我住在一楼，每次我走8层楼梯要走
4 个来回，一周坚持 2 次，这对于锻
炼腿部、心脏很有好处。为了能坚
持锻炼，选择自己最感兴趣的运动
很重要。”

赵雅芝自称每星期会做3—4次
有氧体操，这个过程，常常是边看新
闻边完成，所以并不觉得很麻烦。
她说有的人为了减肥，吃很多药，甚
至使用激素，她很反对这种做法，注
重饮食，保持适当的运动完全可以
达到减肥的效果。有时候肥胖不是
因为吃得太多，而是体内营养不均
衡，造成排毒不顺畅。

■ 健康星闻⇨⇨

赵雅芝：内在和外在保养得当才能“保鲜”

20182018年百位名师合力修订年百位名师合力修订 升级改版升级改版

《新教材全解》是根据新课标教材编写

的，2018年由一线名师全新升级修订的一套

优质图书，丛书按老师讲课和学生学习的顺

序对教材进行全方位讲解。每课的题目、背

景讲深讲透，为深入理解课文内容做准备；每

课内容进行详细分析、讲解，难点、重点进行

逐一梳理归纳，升华对教材内容的理解和感

悟；每课练习逐一进行精心指导，科学地点拨

并给出合理的答案。

总之，《新教材全解》做到了教材内容全

解、教材习题全答、教材资料全有。

上海名师上海名师 耗时五年耗时五年 倾力打造倾力打造 畅销十年畅销十年

■■ 教师教师有有了它了它
分析教材更分析教材更透彻透彻，，课前备课更轻松课前备课更轻松，，上课讲解更有效上课讲解更有效

■■ 学生有了学生有了它它
预习课文预习课文有目标有目标，，听听课学习有头脑课学习有头脑，，学习成绩步步高学习成绩步步高

■■ 家长有了家长有了它它
不用再花不用再花冤枉钱冤枉钱，，家家庭辅导有方向庭辅导有方向，，孩子进步心也欢孩子进步心也欢

民间和网络上长期流传着喝
醋能软化血管的说法，认为动脉
硬化斑块是钙化的问题，而醋酸
可以溶解血管中的钙质，从而达
到软化血管的目的。喝醋真能软
化血管吗？

食醋的主要成分是醋酸，作
为调味料适当摄入能开胃、消
食。但摄入的醋酸不会溶解血液
中的物质，没有实验证明喝醋能
起到降低血脂和软化血管的作
用。相反，直接喝醋可能对口
腔、食道和肠胃造成损害。

有医学教授说，动脉硬化斑
块最主要的问题并不是钙化。动
脉硬化斑块分为硬斑块和软斑
块，钙化的硬斑块并不危险，而

主要成分为脂肪的软斑块很容易
破裂，造成血管堵塞。另外，喝
下的醋也不会溶解血液中的脂
肪。醋酸在小肠中就会被碱性消
化液中和，能够吸收进血液的醋
酸非常有限，而且很快就会被血
液的稳定系统清理掉，故而醋酸
不会改变血液的酸碱度，也不能
软化血管。

直接喝醋不仅没有益处，相
反会带来一些危害。专家认为，
由于醋酸具有一定的腐蚀性，喝
醋时与醋接触到的口腔、食道和
肠胃都会受到刺激。胃溃疡患者
空腹喝醋会刺激娇嫩的胃黏膜，
腐蚀溃疡，造成剧烈的疼痛。

对于市面上各种打着健康饮

品旗号的醋饮料，专家提醒：这
些产品宣称的功效都缺乏证据支
撑，即使具有宣传描述的营养成
分，以每日的摄入量来看，其功
效也微乎其微。此外，消化道溃
疡患者等不宜食醋的人群应该尽
量避免饮用。

尽管不建议直接饮用，但醋
作为一种调味料合理摄入对健康
有益。口味偏咸的人可以使用食
醋代替盐和酱油等调味品，有利
于降低罹患高血压等心脑血管疾
病的风险。此外，食醋会增加饱
腹感，对减肥和控制血糖都有益
处，专家建议醋的每日摄入量不
超过6毫升。

喝醋能软化血管吗？专家否认
许多人都习惯在洗菜后将其浸

泡一段时间以去除残留农药，为了
达到更好的效果，有些人会将浸泡
时间延长至 3-4 个小时甚至一夜。
但是这一看似健康的行为，不仅会
降低蔬菜的营养成分含量，甚至有
可能会让菜越泡越“脏”。

按照溶解性能来分，农药可以
分为水溶性和脂溶性两种。水溶性
农药主要有敌百虫、乙烯利、杀虫双
等；脂溶性农药大多为有机磷类农
药，如乐果、氧化乐果等。

目前用于果蔬的农药大多以脂
溶性农药为主，这是因为脂溶性农
药的渗透性远远大于水溶性农药，
其防治效果会比水溶性的农药好很
多。但与此同时，这一现象也造成

脂溶性农药在果蔬表面的残留量远
远高于水溶性农药。

传统用水浸泡的方法，只能去除
果蔬表面的水溶性农药，却不能除
去其主要残留物质——脂溶性农
药。且在浸泡过程中，水溶性农药会
溶解在水中并形成具有一定浓度的
水溶液，若浸泡时间过久，则很有可
能导致水中的农药被果蔬重新吸附。

此外，若是浸泡时间过久，还会
造成蔬菜中的许多水溶性营养素如
维生素C、维生素B以及钙、镁、铁、
锌等溶解在水中，从而造成其营养
成分损失。曾经有人做过相关研究
发现，当蔬菜的浸泡时间超过 15 分
钟后，其维生素C含量损失率达90%
以上。

蔬菜浸泡太久可能更脏


