
中国人自古以来就有珍视友谊
的传统! 近来"随着车友会#旅友会
之类的俱乐部不断涌现" 年轻人又
找到了交友的新途径" 并且踊跃参
与! 为什么时下这些俱乐部会受到
年轻人的青睐呢$

首先" 因个人兴趣加入某个俱
乐部"能够体现自我的价值!暂时离
开熟悉的小圈子" 和一些志同道合
的陌生人组成新团体" 会给你带来
不同的体验! 我们会感到自己的价
值在某个领域得到了体现" 同时也
清楚地看到了自身的优势" 能极大
地增强自信心!

其次" 俱乐部可以帮我们宣泄
情绪! 我们不能经常把兴趣充分表
现出来"这让我们感到压抑! 所以"

人们就喜欢和有共同兴趣的人在一
起"宣泄一下情绪!俱乐部正可以满

足这种需要!

再次"在这类小圈子中"我们可
以获得安全感! 每个人都是独立的
个体" 在心灵深处都有一个专属于
自己的角落! 但亲密的朋友可以通
过判断你的言行"窥得你的隐私"这
就给我们带来了不安全感!可是"和
陌生人结成的小圈子是松散的"而
且大家的话题一般都不涉及隐私"

甚至对彼此的生活也一无所知"这
样就不必担心隐私被泄漏出去!

此外"在车友会等圈子里"大家
都是陌生人" 相互之间并不了解对
方的脾气" 为了更好地融入这个集
体"大多数人都更注意尊重别人"更
注意保持交往的边界! 这让我们感
到自己置身于一个更平等的世界!

在这样一个平等的氛围中" 安全感
就油然而生了!

最后" 加入俱乐部满足了人们
获得归属感的需要! 美国心理学家
马斯洛曾提出 %需求层次理论&"基
本温饱得到满足后" 人们自然就想
和外界产生联系! 现今大多数人衣
食无忧 "这使人们作为 %社会性动
物 &的一面被激发出来 "我们意识
到一旦脱离别人"自己就会迷失方
向! 无论车友会"还是社区交友"参
加者都代表着不同的阶层和身份!

一个人参与"就会有一群人在从众
心理的作用下跟着加入! 这种从众
心理不一定是盲目跟风"也不一定
是屈从于某种压力"而是因为人们
内心深处都想找到属于自己的群
体 "找到归属感 "并且更好地融入
社会中!

丛 中

秋天驱走了夏日的暑
气"但也同时悄无声息地带
走了我们皮肤的水分"让脸
部#颈部变得干燥!不过"你
也不必为此%大动干戈&"把
各种瓶瓶罐罐的化妆品搬
回家! 只需一块热毛巾"就
能让你的皮肤光滑柔嫩!

先把脸洗干净"再将一
条毛巾或绒布折成条状"用
!"#$%&#

的热水浸湿 "敷
在脸部和颈部!如果其间毛
巾冷却了" 用热水浸湿再
敷!这样可以使脸部毛孔张
开"血管扩张"促使血液涌

向表皮! 皮肤发热后"表皮
上的灰尘和皮屑就会脱落!

当热敷的布温降至皮肤温
度后"皮肤表面的水分停止
蒸发" 角质层便会膨胀"皮
肤就变得柔软而细嫩了!

这种方法适用于各种
肤质的人"但要注意两个问
题! 首先"水温要因肤质而
异! 油性肌肤的人"水温最
好和人体体温保持一致!其
次"控制敷脸时间! 如果敷
脸时间过长"热毛巾就会倒
吸水"吸走皮肤中原有的水
分" 使皮肤变得更加干燥!

因此"敷脸时间控制在
'

分
钟左右为宜!

除此之外"还有一招简
单易行的秋天护肤小窍门'

将脸部清洁干净"把开水倒
入脸盆"将脸埋在氤氲热气
中"持续

($!

分钟"然后将
柔肤水和面霜涂抹在脸上"

皮肤便会滑嫩有弹性!

邵 苗

很多女性望%镜&

兴叹 '%要是没有眼袋
该多好! &其实"眼袋是
不能彻底消除的"但能
通过有效的方法"如涂
抹维生素

)

胶囊来延
缓它的出现!

维生素
)

含抗氧
化剂"能清除皮肤里的
自由基"起到抗氧化的
作用! 维生素

)

本身不
溶于水"所以不能用片剂"

只能用胶囊"将其挤出"轻
轻涂抹于眼部周围! 但如
果过度使用" 会造成脂肪
堆积"产生脂肪粒! 因此"

建议隔一天或两天用一
次! 如果觉得胶囊过于黏
稠导致眼部不适" 不妨一
周用一次!

此外"眼袋的造成"遗

传因素占了大部分"因此"

有家族遗传眼袋的人 "最
好在二十七八岁时就开始
做眼部按摩'每天洗脸后"

涂抹护肤霜" 从下眼睑内
层推向太阳穴" 可促使血
液流通" 营养的供给也更
通畅" 这样脂肪就不容易
堆积在眼部了!

阎世翔
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果醋是人们青睐的一种
饮品" 不但有水果的营养功
能"用它来泡脚"还有缓解腿
部疲劳的保健功能!

果醋中含有十种以上的
有机酸和人体所需的多种氨
基酸"泡脚时"果醋能渗透到
皮下组织" 起到软化角质和
消除腿部疲劳的效果"同时"

还能起到调节皮肤酸碱平衡
的作用! 此外"果醋还有活血

的作用 " 用它泡
脚"能有效帮助人
们改善睡眠!但女
性在月经期间不
适合用果醋泡脚"

因为果醋具有活
血作用" 泡脚后"

会加大月经量!

热天用果醋
泡脚时"最好用温
水来调和 " 一般
(&&&

毫 升 的 温
水 " 加入一小勺
(约

*&$(&

毫升 )

左右的果醋即可!

泡脚时"不妨用双
手搓揉一下小腿肌肉" 或捏
一捏脚趾等"这样效果更好!

除果醋外" 温水中加入
食醋#白酒#丹参#红花#桃仁
等来泡脚" 同样可以起到消
乏解暑#活血通经的作用! 此
外" 做饭时剩下的萝卜汤也
不要倒"用它来泡脚"也是一
种不错的足疗方法!

尤文颖

果醋泡脚很解乏

据骨科专家分析" 人体
在前倾

(&

度坐位时"其腰间
盘的压力最大 "所以 %坐族 &

人群的腰椎极易发生病变 !

目前" 人们在治疗腰痛病的
过程中"还存在几个误区'

误区一!以"补#代治$ 有
些慢性腰肌劳损患者到医院
去拍腰椎片子后" 发现 %骨
头&没有问题便放弃治疗"按
照民间的方法开始花大价钱
%补腰&#%补肾&"自然是毫无
效果"反而使病情继续发展!

误区二! 盲目相信按摩

师$ 腰痛时"不少人习惯借助
按摩来舒缓疼痛! 在经过正
规培训的专业按摩师的治疗

下" 按摩确实能对缓解腰痛
有所帮助" 但并不能除根治
本" 尤其是对那些腰痛反复
发作的病人" 而且腰部和颈
部一样不能轻易按摩" 不适
当的按摩手法可能加重病
情"甚至造成事故!

误区三!初见效果%马上

停药$ 有人用了一段时间药"

自觉症状基本控制住后 "就
随即停药! 其实"这时病灶处
的炎症只是控制了一部分 "

尚不稳定"用药疗程不充分"

容易造成病症反复!

因此"对付腰腿痛"规范
治疗很重要!

常 虹

腰痛!一定要规范治疗
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几乎每个人在其一生的
不同时期都面临过扁桃体炎
的威胁! 在大多数人看来"得
了扁桃体炎"最好的方法似乎
就是手术! 真的是这样吗$

扁桃体位于呼吸道和消
化道的入口"作为一种淋巴组
织"可以防止细菌 #病毒进入
上呼吸道和消化道! 因此"也
被称为人体的%门户&!

当人体抵抗力下降"或发
生细菌#病毒感染时 "扁桃体
就可能有所反应" 会发炎#肿
大并引起疼痛! 根据扁桃体炎
发作的缓急不同"扁桃体炎又
分为急性和慢性两种! 前者起病
急"高热#疼痛等症状较重"但可
以较快好转*后者症状虽较轻"但
持续时间长!

通常"扁桃体炎在春#秋季较
多见! 因为此时细菌# 病毒较活
跃" 也较容易随风传播* 而换季
时"人也更易着凉"导致抵抗力下

降!

事实上" 扁桃体炎并不仅仅
是一种炎症" 它也可能诱发其他
疾病!例如"由链球菌感染引起的
扁桃体炎如果长久不愈" 可能引
发肾炎#心肌炎和风湿性疾病*扁
桃体肿大还可能堵塞孩子的呼吸
道"导致睡眠呼吸暂停综合征等!

因此治疗时 " 就得
注意权衡利弊! 如果患
者每次感冒时" 扁桃体
都会发炎" 或是继发心
肌炎# 肾炎等疾病的风
险较大" 或呼吸道受堵
塞的情况较严重以致缺
氧" 医生就会建议切除
扁桃体* 如果患者情况
并不严重" 只是偶尔发
作一次" 通过药物消炎
治疗就可以了! 此外"已
经患肾炎的患者" 如果
扁桃体经常发炎" 也会

建议他们切除扁桃体" 以免肾炎
恶化!

至于手术的最佳时机" 则要
等到炎症基本消除后为好* 而对
于已化脓的患者" 则更是要等到
病症被基本控制住后才能做 "否
则手术很可能失败!

王 军

扁桃体!老发炎应手术
切口越来越小%睡梦之中就能完成

很多人把口腔溃
疡当作小病"认为去医
院不划算"但那种%吃
一口饭疼一下& 的痛
苦" 又让人烦躁不已!

怎样才能减轻呢$不妨
试试下面的方法!

*+

将少许白糖涂
于溃疡面 " 每天

($!

次!

(+

用棉棒蘸取少
许冰硼散"涂在患处"

虽然感觉有点
苦 "但坚持

($!

天后"创口即可
愈合!

!+

将大蒜
表皮撕掉"取包
裹蒜瓣的透明
薄膜"敷在口腔
溃疡处!

%+

含服华
素片 "每次

*$(

片"每日
!$%

次!

'+

清洁口腔后"再
用消毒棉签将蜂蜜涂
于溃疡面上" 暂不饮
食!

*'

分钟左右后"可
咽下蜂蜜" 再继续涂
拭" 一天可重复涂拭
数遍!

"+

用云南白药外
敷口腔溃疡创面 "一
日

(

次" 一般
($!

天
痊愈!

过了
%&

岁"你已经注意到自己
的一些变化 " 也许这些变化比较
小 '你在周末打了一场比赛 "结果
到周二你仍然感到肌肉酸痛! 也许
这些变化比较明显' 牙齿变稀"肚
子变大 "眼睛眯得更小 "也听不太
清楚了" 运动一会儿就气喘吁吁"

性生活也力不从心了!

但是"这并不意味着你一定会
变老! 关键看你如何对待自己的身
体"武装一下牙齿"培养一下心情"

检修一下性生活++你会发现男
人四十以后可以更年轻!

让背部休息
大部分男性背痛的首发年龄

是
!&$%'

岁" 这个年龄段是背部关
节发炎及自然退变的开始"而肌肉
损伤也是导致背痛的最常见原因!

好在背痛常常不用通过药物或手
术就能缓解"关键是要利用一些方
法来预防背痛!

人在坐着时后背的压力要大
于站立时 "因此 "如果你必须长时
间坐在桌前或者乘坐飞机# 火车"

那就要经常改变一下姿势"每小时

起立一次"四处走走"让背部得
以喘息!

尽量少弯腰
不要弯腰来捡东西" 这会

使背部紧张"加大受伤的风险!

如果要做一些需要弯腰的工
作"不如使用长柄的工具"或把
工作放在高一点的台子上来操
作!

多用腿部
在提举物体时" 不管它多

重" 都应该采用这样的安全姿
势'弯曲膝部 "保持后背直立 "

运用腿部的力量来拿起东西 !

因为" 腿部力量远大于背部力
量" 多用用腿部能避免背部受
伤! 另外"如果不知道物体有多
重"那就先试着推一下! 如果太
沉"不要逞强"叫人帮忙吧!

宽松着衣
下身穿得过紧会妨碍你平

时" 尤其是抬东西时弯膝或其
他一些动作" 所以有弯腰动作
或要搬运东西时" 一定要宽松

着衣!

变换姿势防静脉曲张
男人们常常忽视静脉曲张的症状"

多数是由于浓密的腿毛掩盖了静脉曲
张! 但是"

*&,$*',

男性的小腿会在
%&

岁后出现不同程度的静脉曲张却是不
争的事实! 因此"要通过各种努力来预
防它们的发生!

工作时不要连续坐上两三个小时"

应经常站起来走一走! 一天
'

小时或更
长时间都处于坐或站姿势的人"静脉曲
张的发生率较高!

减肥
如果你很胖" 那么一个循序渐进#

有益健康的减肥措施将是十分必要的!

食用富含纤维的食物
你的食物中应该含有大量的纤维

素"保持肠胃健康#大便通畅"可以防止
便秘引起的精神紧张!

别吸烟
吸烟会增加罹患潜在静脉疾病的

危险性"这些疾病有可能进一步发展成
静脉曲张!

李 文

!"岁男士如何健康生活

口腔溃疡自我施治有方法

减眼袋!用维 !胶囊

补水!用热毛巾敷脸
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4 俱乐部交友更轻松

肌肉型女性最烦恼的就是腿
上的硬肉" 感觉没有脂肪型的好
减"下面这些窍门也许会给你一些
启示!

找个桌子
-

能搁腿即可)"抬起
一条腿放在桌子上" 两条腿要成
.&

度角! 腿不要用力"轻轻拍打大
腿内侧" 如有软绵绵的震动现象"

那么你需要做以下的运动了!

两手各拿一瓶矿泉水!手臂自

然下垂! 两条腿要自然的并拢!不

要有八字脚!挺胸!上身挺直!慢慢

地将左脚向前跨出一大步!把重心

移到左脚上!弯曲左膝!蹲下"

右脚跟不能着地"慢慢注意呼

吸!然后收回左脚"站好!右脚重复

刚才的动作"左右各做
(&

个左右"

这样简单的运动可以在午休

时分!任意一个清静的角落就能实

施" 晚上临睡觉前!也要做
(&

个!

每次只需
*

分钟"

贴心督促!切记"一定要坚持"

坚持一段时间"才能看到效果!

每天 "分钟瘦腿秘籍567
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