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养生达人

养生达人王建利护发有绝招

冬季凉水洗头，精神！
专刊见习记者 岳惠惠

灶家庭小药箱

家庭急救常备一招
一、异物入眼

任何细小的物体或液体，哪怕是一
粒砂子或是一滴洗涤剂进入眼中，都会

引起眼部疼痛，甚至损伤眼角膜。

急救办法：首先是用力且频繁地眨
眼，用泪水将异物冲刷出去。如果不奏

效，就将眼皮捏起，然后在水龙头下冲洗

眼睛。注意一定要将隐形眼镜摘掉。

绝对禁止：不能揉眼睛，无论多么细

小的异物都会划伤眼角膜并导致感染。

如果异物进入眼部较深的位置，那么务
必立即就医，请医生来处理。

亮警报：如果是腐蚀性液体溅入眼
中，必须马上去医院进行诊治；倘若经

过自我处理后眼部仍旧不适，出现灼

烧、水肿或是视力模糊的情况，也需要
请医生借助专业仪器来治疗，切不可鲁

莽行事。

二、扭伤

当关节周围的韧带被拉伸得过于

严重，超出了其所能承受的程度，就会

发生扭伤，扭伤通常还伴随着青紫与

水肿。

急救办法：在扭伤发生的24小时之

内，尽量做到每隔一小时用冰袋冷敷一
次，每次半小时。将受伤处用弹性压缩绷
带包好，并将受伤部位垫高。24小时之

后，开始给患处换为热敷，促进受伤部位
的血液流通。

绝对禁止：不能随意活动受伤的关

节，否则容易造成韧带撕裂，恢复起来相

对比较困难。

亮警报：如果经过几日的自我治疗

和休息之后，患处仍旧疼痛且行动不便，

那么有可能是骨折、肌肉拉伤或者韧带

断裂，需要立即到医院就医。

三、流鼻血

鼻子流血是由于鼻腔中的血管破裂

造成的，鼻部的血管都很脆弱，因此流鼻
血也是比较常见的小意外。

急救办法：身体微微前倾，并用手指捏

住鼻梁下方的软骨部位，持续约5-15分钟。

如果有条件的话，放一个小冰袋在

鼻梁上也有迅速止血的效果。

绝对禁止：用力将头向后仰起的姿

势会使鼻血流进口中，慌乱中势必还会

有一部分血液被吸进肺里，这样做既不
安全也不卫生。

亮警报：如果鼻血持续流上20分钟仍旧
止不住的话，患者应该马上去医院求助于医
生。如果流鼻血的次数过于频繁且毫无原

因，或是伴随着头疼、耳鸣、视力下降以及眩
晕等其他症状，那么也务必去医院诊治，因
为这有可能是大脑受到了震荡或是重创。

灶家有妙招

居民生活有妙招

一、选购鱼类有妙招

选购鱼的时候，观察鱼的嘴、鳃、

眼、体面粘液和鱼体肉质等状况。新
鲜的鱼，一般嘴紧闭，口内清洁；鳃鲜
红、排列整齐；眼稍凸，黑白眼珠分
明，眼面明亮无白蒙；表面粘液清洁、

透明，略有腥味；鱼体肉质发硬，富有
弹性，鳞片紧附鱼体，不易脱落。否则
不新鲜。

二、巧选鲜肉有妙招

肉在我们生活中不可或缺，选购
鲜肉也是我们在居家过日子当中经
常要做的事情，但我们怎样才能购买
到新鲜的好肉呢？这就要看肉的质量
好与不好了。质量好的鲜肉应为：肌
肉有光泽，红色均匀，脂肪洁白(牛、

羊、兔肉或为淡黄色)；肌肉外表微干
或微湿润，不粘手；指压肌肉后的凹
陷立即恢复，具有正常气味，煮肉的
汤应透明清澈，油脂团聚于汤的表
面，具有香味。

三、选购鲜鸡蛋有妙招

在我们平时购买鸡蛋时，如要
测量蛋的鲜度，首先可以把它浸在
冷水里，如果它平躺在水里，说明十
分新鲜；如果它倾斜在水中，那它至
少已存放了3～5天了；如果它笔直
立在水中，可能已存放10天之久，如
果它浮在水面上，这种蛋就有可能
变质了。

其次我们可以将鸡蛋用灯光照，

如果空头很小，蛋内完全透亮，呈橘
红色，蛋内无黑点，无红影，那么这样
的鸡蛋就是新鲜的。

四、识别食醋优劣有妙招

优质食醋澄清，浓度适中；呈琥
珀色、红棕色或白色。酸味柔和，稍有
甜味，不涩，无异味。具有食醋特有的
香气，无不良气味。无悬浮物，无沉淀
物，无霉花，无浮膜。

次质食醋呈琥珀色、红棕色或白
色。酸味柔和，无异味。不浑浊，无霉
花，无浮膜。

劣质食醋色泽发乌，无光泽。无
香味、有刺激性的酸味、涩味、霉味及
不良异味。有沉淀、白膜或害虫等。

招募令生活中的您是“养生达人”吗？

您对于养生有什么特殊的心得体会

吗？

不妨把您的养生心得拿出来晒一晒

吧！

养生热线：15106487488
投稿邮箱：hope.hui@163 .com
QQ：997398901

时值寒冬，气温下降，

风冷干燥，人的身体一般都

比较脆弱，抵抗能力也比较

差，身体健康更加引起了人

们的关注。冬季养生，在这
个时候就显得尤为重要。怎

样才能做好养生工作呢？最

近，编辑特地搜寻了烟台市

面上的一些养生达人们，请

他们来给大家讲一讲关于

养生方面的一些心得体会。

本期采访的养生达人

是烟台福田健康管理中心

的王建利副院长，1月9日，

记者初次和他见面就觉得
他看上去特别精神，一头乌
黑的短发，皮肤细腻红润泛

着光泽，精神焕发。如果用

一个时下比较流行的词语

来形容的话，那就是“气

质”。聊天中得知，王建利今

年已经55岁了，而十足的精
神头儿看上去要比实际年

龄年轻许多。最主要的是他

那乌黑浓密的头发实在是
令人羡慕。

锻炼回来 用凉水洗头

说起头发来，现在很多

男士会经常抱怨，人一过中

年，掉发的速度比翻书还要
快，常常不知不觉中就头顶

稀疏见光了。这也就是俗话

所说的谢顶。很多人对于谢

顶都抱着很无奈的心态，认

为这是没法改变的。虽然谢

顶和遗传有很大的关系，但

是平时还是应该注意这方面

的养护。对于王建利的护发

心得，他说，平时的习惯就是
每天早晨都要用凉水洗头，

因为早晨有出去锻炼的习

惯，所以一般锻炼回来后就
会用凉水洗一洗。无论是什
么季节都是如此，冬季的时
候洗完头出去头发上经常还

会结冰。而且出去也从不戴

帽子。这样的习惯一直坚持

了30年。他个人觉得这样做的

好处就是不容易感冒，御寒
能力也增强了。但是，这样的

做法也是不完全提倡的，也
要看个人体质，方法都是因
人而异的，并不一定所有的

人都适合这种方法。不过每

天早晨洗洗头，勤梳梳头，没

事的时候按摩按摩头皮还是
很有好处的。

每天空腹喝蜂蜜
对于养生方法，王建利

告诉记者，对于他来说，归

结成一句话就是“吃上管住

嘴，活动迈开腿”。主要还是

从饮食和运动两方面来说。

在饮食方面，自己是每天早

晨起床都会空腹喝一杯蜂

蜜、花粉和蜂王浆调制的饮
品。可以事先把3两蜂蜜、4

两花粉、1两蜂王浆混合调

配在一起，每天喝的时候取

一勺兑水冲饮就行。这样主

要是有助于提高身体免疫
力、促消化、改善睡眠等等。

除了这些，蜂产品本身就有

很多好处，而且男女老少皆

宜。特别是女士经常喝对于

抗衰老和养颜上都有非常

好的作用。再一个，在饮食
方面，他完全按照“早上吃

好，中午吃饱，晚上吃少”这
样的规律来进行。这样对身

体自身的消化系统运作也
是非常有好处的。另外，在

吃上还要有一定的度，“爱

吃的不能多吃，不爱吃的也
不能不吃”什么营养都要摄

取到，但是又不能过量或不
足。比如老年人吃一些坚果

类的是比较好的，但是这些
东西也不能大量食用，不要
因为它本身好处多就使劲
吃。这一类的食品可以每天

吃，但一定要少量。在饮食
上也要讲究适可而止。

常年坚持打太极拳

在运动方面，首先要养
成良好的作息习惯。王建利

说，他每天晚上11点左右按

时睡觉，早晨5点左右起床，

因为平时养成了打太极拳

的习惯，所以起来之后就要
到附近的山上去打陈氏太

极拳。每天大约40分钟左右

就可以了。打太极拳的习惯

也坚持了已经有十二三年

的时间了。对于打太极拳，

带给他的最大的感受就是

放松，身体放松了，大脑也
放松，心理和身体都得到了

满足。而且常打太极拳对修
身养性、锻炼老年人平衡能

力、减轻压力、稳定血压各
个方面都有很好的效果。

“坚持了这么多年也早已养
成了习惯，现在如果哪天不
打的话就会觉得全身不舒

服，而且晚上睡眠也会受到

影响。”王建利笑着说。

养生是门大学问，通过

王建利的养生心得，我们不
难发现，说到底，最重要的

还是坚持，只有找对属于自

己的方法，并且持之以恒的

去实践它，才是发展身体健

康的硬道理。

“美容觉”的时间是晚上的10点至次

日凌晨2点，那为何这段时间称为“美容

觉”呢？因为：这段时间是新陈代谢进行
最多的时间，也是调整内部最好的时间，

所以一定要珍惜这段时间，不要去熬夜。

固定睡眠时间

固定的睡眠时间很重要，尽量少熬

夜或晚起，让生理时钟稳定，到了差不多

时间就会有睡意！

而睡前半小时不要上网、听太High

的音乐或看会让你生气的新闻节目，不

妨为自己做点身体按摩，擦上具有放松

效果的身体乳液，并在易紧绷的肩颈、手

臂、腿部等作一些放松动作，能帮助你睡

的更舒服。

适合睡眠的温度
温度和湿度也会影响睡眠！太热和

太冷都会让人睡不好，湿度不足也会让

你在半夜口干舌燥而醒来，室温保持在
24℃左右是最适宜睡眠，而湿度则维持

在60%左右最佳。

睡前可以在床头放一杯水，而天冷

或开冷气睡觉时不妨套上袜子和手套，

帮助手足保暖会睡的更好，也能兼收保

养之效！

泡个放松的助眠澡

如果你是属于比较紧绷难舒压的

人，建议你睡前泡个温水澡，15-20分钟

即可，泡澡时加入一些具有舒缓放松效

果的芳疗产品，然后让整个脑袋在泡澡

时完全放空，让自己进入冥想空间，泡完

澡后你就会感觉整个人放松不少，且被

沉沉的睡意侵袭，想要赶快到床上躺平。

灶健康时尚

睡个安稳的美容觉

灶保健常识

口臭不关“口”事

通常，口臭的原因在于口腔卫生，但

是有的人牙齿好好的，天天早晚都刷牙，

但是就是无法消除口臭。这原因包括：抽

烟过量、便秘、饮食不当、肝功能不佳、烂

牙等，都是造成口臭的原因。本期保健常

识将为您找出究竟有多少导致口臭的元

凶呢？

自测：你有口臭吗？

自测方法很简单：将左右两手掌合

拢并收成封闭的碗状，包住嘴部及鼻头

处，然后向聚拢的双掌中呼一口气紧接

着用鼻吸气，就可闻到自己口中的气味

如何了。

单纯性口臭：多由口腔不洁或不良

生活习惯引起，如不能坚持正常刷牙、漱
口，牙结石过多，不注意假牙的清洁，爱

吃零食等，均会导致口臭人过中年后，唾

液分泌减少，降低了口腔的自洁作用，所
以中老年人更容易出现口臭。此外，吸烟
者的口、鼻中也会有烟臭味。

继发性口臭：继发性口臭的原因很

多，主要与消化内科、口腔科、呼吸内科

等的相关疾病有关。

消化道疾病：消化道疾病是引发口

臭的主要原因：消化道狭窄的疾病、消化

道炎症疾病、消化道的肿瘤、便秘，都会

引起口臭。

口腔科疾病：能引起口臭的口腔科

常见疾病如不洁性牙龈炎、牙周炎。

呼吸科疾病：肺脓肿患者常出现腐酸
性口臭、恶臭。此外，肺结核咯血、支气管扩

张咯血者常出现血腥味口臭，晚期肺癌患

者常在呼气时口腔出现腐腥臭。

防止口臭，首先要找准发生口臭的
原因，然后针对病因，到相应的门诊科室
进行治疗。

▲图为王建利


