
印度的爱笑瑜伽是
以模仿动物表情为特点
的特殊瑜伽! 最能迅速
激发人的爱笑细胞 !让
求笑的人大笑不止" 据
说! 世界上最不爱笑的
国家是德国" 因为长期
情绪压抑! 德国政府很
严肃地引进了印度的笑
瑜伽! 并在短时间内成
为风尚"目前!我国深圳
也出现了爱笑俱乐部 !

目前已有
!"""

人参与
其中"

爱笑瑜伽热身

预备式!!!林中步

行
笑瑜珈也是一种运

动!所以!热身一样很重
要" 练习爱笑瑜伽的现
场通常是在含氧丰富的
树林中!所以!在树林中
慢走就是爱笑瑜伽的热
身方式" 步行时间可以
是

#"$!"

分钟 ! 边走路
边拍手! 同时不时地做
深呼吸" 目的是让身体
和情绪都彻底放松下
来! 为后面的内容做准

备"

爱笑瑜伽进行

式!!!学动物表情
在 瑜 伽 师 的 带 领

下!活动面部肌肉!然后
模仿瑜珈师的动物表
情 !如狮子 #老虎 #猿猴
等等" 印度笑瑜珈一共
包括

%&

个不同的制笑
表情! 这些表情看上去
本身就很滑稽! 即便是

很拘谨的人 !只
要按照瑜伽师的
样子去做! 也能
自然而然沉浸其
中! 树林中很快
就充满了笑声"

爱笑瑜伽

结束式!!!调

整呼吸
经历过了一

场酣畅淋漓的大
笑! 面部表情松
弛了好多! 汗水
出了若干! 心情
也舒朗了十分 "

与其他的瑜珈一
样! 爱笑瑜珈一
样需要预备式和

收式" 大家慢慢收回笑
容!调整呼吸!一边在森
林里散步一边大声向自
己说 $我们是世界上最
快乐的人 %# $我们是世
界上最健康的人%" 等情
绪和心跳慢慢恢复平静
后! 大家带着轻松和愉
悦离去"

赵真 白迪

向印度人学大笑瑜伽
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$狼吞虎咽%#$三扒
两拨%常用来形容某人
吃饭快!这种进餐习惯
会带来消化系统疾病!

如果再经常吃得太烫!

则会导致食道癌" 专家
建议人们!每顿饭吃

%'

分钟左右比较合适!饭
菜的温度以

!()

左右
为宜"

口腔本身有部分
消化功能!有些食物从
口腔开始就在消化!如
淀粉类食物" 因此!细
嚼慢咽可促使人体充
分产生消化酶!减轻胃
的负担" 进餐太快!会
使食物不能进行充分
的咀嚼!颗粒粗糙的食
物可能划伤食管& 进餐太烫!

可能灼伤食管黏膜"这些物理
损伤很容易造成本身就很脆
弱的食管黏膜破溃!引发急性
炎症" 如果是长期的慢性刺
激!则使食管出现炎症!可能
由此造成细胞变性或食道癌"

年轻人特别爱吃麻辣烫#

烧烤#铁板烧"专家提醒!麻辣
烫对胃肠道的刺激很大!消化
功能弱的人应少吃&而烧烤类
食物在烤制过程中不可避免
地产生致癌物!也应少吃"

咀嚼的作用"

*+

将食物由大变小#由粗
变细!即由食物变为食物团&

%+

让口腔消化液'''唾
液与食物充分地混合!使食物
润湿变软!以利于口腔消化活
动的充分进行&

!+

咀嚼到一定程度时!把
食物团输送到下一个消化器
官"食物在口腔得到充分的咀
嚼!口腔消化减轻了胃肠部位
的负担" 反之!就会造成胃肠
负担加重!时间一长!就会造
成胃肠疾病"

什么食物先吃!什么食物后
吃!这可是有学问的!乱了顺序!

便会苦了肠胃"

您进餐的时候!是采取什么
样的$顺序%( 先吃饭吃菜!再喝
汤润喉(饭后来点甜点!最后!再
吃水果(

在东方社会!这是人们传统
的进餐习惯!过去也没有人质疑
它有什么不对"但随着肠胃疾病
的与日俱增!近几年来一些健康
专家开始探究其中潜藏的一些
问题!才赫然发现!大多数人都
吃错了$顺序%"

各类食物中!水果的主要成
分是果糖! 无需透过胃来消化!

而是直接进入小肠就被吸收"米
饭等淀粉类食物以及含蛋白质

成分的食物!则需要在胃里停留
一两个小时! 甚至更长的时间!

跟消化液胃酸产生化学作用!等
完全分解之后!才会被小肠所吸
收"

如果进餐后立即吃水果!消
化慢的淀粉蛋白质会阻塞着消
化快的水果"所有的食物一起搅
和在胃里!水果在体内三十六七
摄氏度温度下!容易腐烂产生毒
素! 这就是身体病痛的原因之
一" 因此!水果应在用餐半小时
之后吃"

如果饭后立即吃甜点!最大
害处是会中断#阻碍体内的消化
过程!胃内食物容易腐烂!被细
胞分解成酒精及醋一类的东西!

产生胃气!形成肠胃疾病"

饭后喝汤的最大问题!则在
于冲淡食物消化所需的胃酸!所
以!吃饭时最忌一边吃饭 #一边
喝汤!或是以汤泡饭)食物不容
易充分咀嚼即吞咽下去*! 或是
吃过饭后!再来一大碗汤 !这都
容易阻碍正常消化"

那么 ! 汤该在什么时候喝
呢( 西餐的汤总是第一个上场!

并且量不太多!一小碗而已" 其
实这才合乎养生原则+因为适量
的汤既可餐前用来暖胃!又可以
避免一下子狼吞虎咽而吃得太
多#太急"

另外 ! 平日固然应该多喝
水!但吃饭前

*,

分钟!最好不要
喝)包括汤#酒#茶等流质液体*"

陈志元

人参确有大补作用!但如果不熟悉参性!

不了解人参的用法!不但不能进补!还可能产
生副作用"干燥的人参不易切片!最好把人参
在锅中蒸软后再切片! 之后把切好的薄片晾
干备用"

一般来说!煎服人参需加水
%-"

毫升浸
泡

*.%

个小时!慢火煮半小时以上!取汁饮
用" 服用人参要掌握其剂量!红参#野生参
不宜多服" 服参时不要饮过浓的茶!因为茶
叶中的鞣质会影响肠道对人参有效成分的
吸收"

生晒参为清补之药 ! 主要用于胃肠虚
弱#食欲不振等&红参为温补之药!主要用于
气虚者&野生参药性强!长时间煎煮毒副作
用最多&西洋参可消热清凉!但不适合虚寒
症老年人!也不适宜在秋冬季服用"

李尤佳

西瓜霜!又名西瓜硝!也称西瓜翠衣!具
有清热泻火#消肿止痛等功效"主要用于治疗
口腔炎# 咽喉炎# 扁桃体炎及口腔溃疡等疾
病"但近年来!临床研究发现西瓜霜如果外用
还有以下新功效"

冻疮 冻疮是冬季常见的皮肤病"对于较
为严重的冻伤!可将患处水疱剪破!再将西瓜
霜敷于患处!每日

*

次!按时换药即可痊愈"

烫伤 西瓜霜研成粉末外敷烧伤的创面!

可抗渗出#消炎!促进创面干燥#结痂"对严重
烧伤可用蜂蜜调西瓜霜粉外敷! 数次即可痊
愈"

褥疮 长期卧床的病人! 因局部受压!血
液循环不畅!长时间摩擦而发生破溃!易造成
感染" 如果用西瓜霜粉敷于患处!每日

*

次!

可清热解毒#祛腐生肌#营养创面!有良好的
治疗效果"

乳头皲裂 先局部消毒!再用桂林西瓜霜
喷于患处!每日

!.*"

次!一般
!

日即可见效"

肛裂 先用温水坐浴后!再用双氧水局部
消毒!然后用桂林西瓜霜直接喷于患处!每日
!.,

次!对肛裂疼痛#出血的患者有较好的止
痛#止血效果"

中耳炎 用双氧水或生理盐水清洗患耳
的耳道! 之后对准耳道把西瓜霜药粉吹入耳
道内! 每日

%

次!

*

周后耳道脓液会明显减
少!治疗

*

周即可痊愈" 朱本浩

常见有的患者抱怨自己的脚气药治疗效
果不好!常常把几种药混着用" 事实上!每种
脚气药的药效都不一样! 多种药物一起用不
但不能医治脚气!反而使药效容易混淆!加重
脚气症状"

脚气用药最好根据自己的症状选用一
种!而不是把两种药交替使用!因为脚气的治
疗!并不是药用得越多越好"

一般来说!水疱型脚气!可在每天热水泡
脚后外抹克霉唑癣药水! 或复方水杨酸酊剂
一次!注意每天最多用两次"角化过度型脚气
比较顽固!治疗病程缓慢!适用软膏或霜剂!

也可外用复方苯甲酸膏或复方水杨酸酒精!

早晚各一次"涂药后可用塑料薄膜将脚包住!

以利于药物浸入皮肤深层!便于厚皮剥落"趾
间糜烂型脚气多见于脚缝间! 可以选择浸泡
结合的软膏和足粉治疗"

另外!外用药品的同时加用口服药!治疗
效果更好!如丁克兰美抒片剂#斯皮仁诺片剂
等!这类口服药物在体内存留时间长!作用明
显" 宋冰冰

年前应酬太多!痛风患者猛增
,./

倍, 专家说这估计与近来天气
寒冷!吃火锅或煲汤进补的人增多
以及节日前后应酬和饭局应接不
暇!大吃大喝有很大关系"

据介绍!痛风是指由于嘌呤代
谢紊乱所引起的一种疾病!包括高
尿酸血症# 反复发作的急性关节
炎#痛风石沉积#痛风性慢性关节
炎以及痛风性肾病等"典型的发病
者往往起病突然!常见午夜足痛如
刀割! 首发部位常在第一跖趾关

节!关节及周围软组织明显红肿热
痛!持续数日可自行缓解!进入间
歇期!在数月或数年后再发作" 如
不进行积极的防治!发作次数会增
加!且受累关节会越来越多!久而
久之!可形成痛风石及痛风石性关
节炎!导致关节畸形#致残"有些患
者甚至会出现夜尿增多# 血尿#腰
痛等情况!导致尿酸盐肾病#尿路
结石等!如仍不引起重视并积极防
治!晚期痛风病人会出现肾功能不
全"

近
*"

年来! 随着人们生活水
平的不断提高! 饮食结构发生变
化!痛风的患病率逐年升高!且发
病年龄呈年轻化趋势!年轻病人绝
大部分都是平时应酬多# 饭局多#

运动少!并且多伴有肥胖" 其中很
多人是头一天晚上吃了较多的海
鲜或饮酒等!第二天醒来就发现脚
趾或其他关节剧痛难忍"

雷坤 袁毅恒

大吃大喝警惕痛风病发

用$立正%这一动作健身可
谓简单#方便" 多做立正姿势能
使全身筋骨#肌肉形成一条线!

呼吸气血畅通! 犹如一座直立
的烟囱!越直越高!越能排除废
气& 通过深呼吸使人体吸入大
量氧气!氧能助燃!能燃烧体内
的脂肪!是对减肥最直接#最有
效的方法" 此外!保持良好的心
态! 能促进内分泌产生有益健
康的激素! 尤其是酶类和乙酰
胆碱等" 这种珍藏在人体内部
的奇妙物质! 会把全身的血流
量# 脑流量和神经细胞的兴奋
性等调节到最佳的状态! 从而
增强机体的免疫功能和焕发青
春的潜力"

$立正%要掌握以下四个要
点 +第一 !要腿直 #腰直 #背直 #

颈脖子直和两肩平" 立正姿势!

两脚自然开立!做到腿#腰#背#

颈形成一条直线!使全身骨骼#

肌肉伸展! 经络血脉畅通" 第
二 !两肩下压 !两臂垂直 !尽力
下伸 !并紧贴两体侧 !但手腕 #

手指要自然放松" 第三!颈椎向
上伸 !抬高下颌 !闭嘴 !舌尖轻

抵上齿龈" 挺胸能扩大胸腔!激
活胸腺! 增强抗体功能和免疫
力"收腹和提臀对减肥和健身都
具有重要作用"第四!头正颈直!

集中意念! 双目平视或微闭!做
深呼吸

*%

次 )以后可慢慢增加
到

%&

次#

!/

次*!使你全身氧气
充裕!还能刺激循环系统!给你
带来轻松的感觉"

处于换季的皮肤由于受
到大风 # 温度降低等因素刺
激!肌肤需要调整到一个新的
状态来适应温度冷#风很大的
环境!加上整个夏天强烈的阳
光使退化表皮大量堆积!最需
要给皮肤表面做彻底清洁工
作'''去角质!不是洗脸就能
完成的"

*

+在额头涂
!00

厚的去
死皮膏! 额头角质层比较厚!

深层肌肉走向是椭圆形的!需

要轻轻打圈顺着肌肉走向去
死皮"

%

+鼻梁涂
!00

厚的去死
皮膏!这个出油比较厉害的区
域深层肌肉走向是竖形的!揉
搓手法也是竖着从下往上"

!

+在两颊涂
*00

厚的去
死皮膏 ! 两颊的角质层比较
薄"深层肌肉走向是斜长条形
的!揉搓的时候 !要主要可以
打圈成$三角形%"

!-.&-

岁的女性好发黄
褐斑 ! 但是黄褐斑不能用激
光#光子嫩肤来治疗" 当出现
黄褐斑等皮肤问题!最好先分
清体质!接受中医护肤美容"

湿热的人容易出现暗疮
粉刺!重点是注重清洁 !防止
毛孔堵塞"寒湿的人应注重消
除皮肤角质!提高皮肤新陈代
谢能力"燥热的人间有红斑和
粉刺出现!重要的是要保持肌
肤的水分"寒燥的人容易有皱
纹!应多做按摩和补充皮肤所
需的营养!增强血液循环"

如果不知道自己属于哪
一类别! 不妨请教专业医师"

中药护肤美容包括消炎抗菌#

增强皮肤弹性 # 保护皮肤黏
膜!预防粉刺#雀斑和皱纹#洁

净皮肤抗皮脂溢出!预防化脓
性皮肤病 #润泽皮肤 !防止老
化#敛汗!除汗#减少头皮屑 !

美化毛发等"

与普通美容院不同的是!

中医美容除了用面膜外敷外!

更注重内在调理" 中医美容不
仅内服!还会配制一些中药的
面膜进行治疗" 像当归含丰富
的微量元素! 能营养皮肤!防
止粗糙!扩张毛细血管 !增强
血循环" 升麻#槐花和桔梗具
有润泽皮肤#治疗过敏性皮炎
和消炎的作用" 桃仁#胡麻#熟
地#大枫子 #杏仁等均有护肤
润肤之效" 芦荟则有治疗雀斑
并有防晒作用" 这些中药或内
服或外敷!可以起到内外结合
的功效" 于 伟

男人的脸皮 $厚 %!$油 %

多!耐$磨%!而磨砂洗面奶去
油能力较强!用后皮肤感觉特
别滑爽!很多男人会选择"

但含有磨砂成分的洗面
奶! 即使是标明可天天用!也
没有必要每天使用"因为尽管
男人的角质层较厚!角质细胞
也会自然地新陈代谢!就算受
各种因素的影响!部分老废角
质没有及时脱落 ! 只需定期
$大扫除%就够了!一般来说 !

磨砂洗面奶一周用一次就可
以了" 其实!用温和的洗面奶
洁面时轻柔按摩!就能使大部
分的老废角质脱落"而大多数
男人脸上会有痘痘!这部分皮
肤很脆弱!让磨砂粒磨破了很
容易造成细菌感染!即使没有
破!磨擦的刺激也会激发炎症
的加剧"

因此!男人眼睛里别只盯
着磨砂功能的洗面奶!对于

*,

至
%,

岁处于青春期的男士!应
该使用控油兼具保湿功效的
洗面奶" 过了

!-

岁以后!皮肤
水油状态会比较平衡!这时!就
该把重点放在保湿上了"

男人在选择洗面奶前!最
好进行皮肤测试 ! 然后再选
择相应的洗面奶 " 干性皮肤
宜选择滋润度高的洗面奶 &

油性皮肤则最好选用有控油
作用的水质洁面产品 " 而洗
脸的手法也有讲究 ! 由里向
外!由下到上涂抹洗面奶 !同
时用手指按摩或轻拍两颊 !

注意双手不要过度用力 !否
则时间一长 ! 容易使皮肤松
弛 " 清洁完的皮肤需要立即
拍上爽肤水 ! 可以舒缓面部
压力!防止肌肤干燥"

寒冬去角质 还你闪亮肌肤

中医美容先分清体质

磨砂洗面奶 一周用一次

多做!立正"

能减肥

一顿饭
吃 !"分钟较合适

您吃对!顺序"了吗

糯米又叫江米!是大米
的一种!常被用来包粽子或
熬粥" 中医认为!其味甘#性
温! 能够补养人体正气!吃
后会周身发热! 起到御寒#

滋补的作用!其实最适合在
冬天食用"

糯米的主要功能是温
补脾胃"所以一些脾胃气虚#

常常腹泻的人吃了!能起到
很好的治疗效果"此外!它还
能够缓解气虚所导致的盗
汗#妊娠后腰腹坠胀#劳动损
伤后气短乏力等症状" 中医
典籍-本草经疏论.里对糯米
的养生保健作用做了充分
的说明!说糯米是+$补脾胃#

益肺气之谷"脾胃得利!则中
)指人体胃部*自温&温能养
气!气顺则身自多热!脾肺虚
寒者宜之" %

冬季不同病症的人吃
糯米主要有以下几种方法+

由阳虚导致的胃部隐痛!可
用糯米 # 红枣适量煮粥食
用& 若脾胃虚弱# 腹胀#倦
怠 #乏力 !可用糯米 #莲子 #

大枣 #山药一起煮粥 !熟后
加适量白糖食用&由脾胃虚
导致的腹泻# 消化不良!可
用糯米酒煮沸后加鸡蛋煮
熟食用" 由于糯米黏滞#难
以消化!所以吃时一定要注
意适量!儿童最好少吃"

冬天吃点糯米好

干燥人参不要切片用

西瓜霜外用新功效

治脚气药不要混着用

在欧美一些国家!提倡一天睡两次!因为美国一项
最新科研成果显示!分段睡眠更有利于健康"

人的睡眠是有节律的!睡眠的前半段多为深睡眠!

后半段多为浅睡眠"人在长时间睡眠的情况下!深睡眠
并不增加!只是延长了浅睡眠的时间" 因此!美国科研
人员研究发现! 将一天的睡眠分为两次进行+ 中午一
次!晚上一次有益于人体健康"

科研人员还表示! 睡眠时间的长短因人而异!$睡
眠分段进行% 正顺应了 $只要能消除疲劳和恢复精
力" % 黄 酉

一天睡两次更健康

磨
砂
洗
面
奶


