
新年过后，情人节来

临，很多情侣开始忙着策划

旅游出行。然而一些人旅游

常遇水土不服，往往令人扫

兴。因此，外游时应该格外

注意自己身体的变化，并且

采取适当的预防措施。

失眠

有些人在旅程中会出

现失眠现象。原因之一是初

到新地入睡环境改变、噪音
影响、光感和气味变化导致

入睡困难；原因之二是过度

兴奋、疲劳或者由慢性病引
发的不适影响睡眠。

要克服旅游失眠，首先

应保持情绪愉快，尽可能保

持平时饮食、起居、睡眠等习
惯，每到一处新地方应尽快
适应当地的气候环境，克服

生疏感。如果条件允许，出行

时最好带上一两件日常陪伴

自己睡眠的东西，比如抱枕、

布娃娃或者放在枕边滴滴答
答走个不停的闹钟。

晕车晕船

造成晕车晕船的原因，

主要在于车船的直线变速

运动、颠簸、摆动或旋转时
造成部分神经系统非常敏

感的人的身体局部功能紊
乱，这种情况多见于体质虚

弱者，以女性为多。睡眠不
足、饮食不当、精神紧张、某

种气味的不良刺激，均可诱

发或加重症状。

防治晕车晕船，首先要
保证睡眠充足，饮食宜清

淡，不要过饥或过饱，不要
喝酒，同时要保持良好的精

神状态。晕车晕船时，患者
最好平卧休息。如无条件平

卧，可将头靠在椅背上，闭

目休息，最好能换坐在近窗
的位置上，空气清新有利于

缓解、减轻症状；同时，可用

清凉油或风油精等涂擦头

额部位，或在肚脐上直接贴

上伤湿止痛膏。

高山反应

如到海拔较高的地方

旅游，由于气压降低、空气

稀薄，外游人士很容易会出

现高山反应。征状为呕吐、

耳鸣、头痛、发烧，严重者会

出现感觉迟钝、情绪不宁、

产生幻觉等，也可能产生浮

肿、休克或痉挛等症状。

为预防高山反应，在海

拔高的地方不宜动作太迅
速，最好步调平稳并配合呼

吸，且避免急促的呼吸。编

排行程不宜太紧迫，睡眠、

饮食要充足正常，经常性地

作短时间的休息，休息时可
作柔软操及深呼吸来强化

循环功能及高度适应，平常

应多作体能训练以加强摄

氧功能。
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轻松赶走

视疲劳

灶健康时尚

倦容急救 今天做最美情人

灶家庭小药箱

情人节“旅游”要注意

灶保健常识

情人节花粉也惹祸

以柔克刚练就平和心态
太极拳教练张红梅的养生之道
文/岳惠惠

急救倦容妙计一：

给肌肤喝口水，舒缓红

润找回来。长时间未得到休

息，肌肤肯定疲惫紧张，这时
最需要的是赶紧进行舒缓保

湿护理。像饿极的人不能急着

吃饭，应该先喝点汤喝点水

一样，皮肤状态不好的时
候，首先要做的，是把旧妆

清理干净，让皮肤喘口气，

补充足够的水分。就算时间

再紧张，敷张补水面膜的功

夫总该有。

急救倦容妙计二：

给脸部做按摩，调动情

绪热热身。彩妆师通常会建

议我们在上粉底之前，先花

个一两分钟，帮脸部做做按

摩，一可以有效促进肌肤的
血液循环，使肌肤紧致有弹
性；二可以使底妆更帖服。建

议你把按摩的时间再提前

些，在敷过面膜之后，趁肌肤

刚补足了水分，有充足的“张
性”配合你做“热身运动”，如

此一来，它会在“正式出场”

时有更好的表现。

急救倦容妙计三：

营养护肤早计划，补足元

气。如果计划周到，能从参加活

动的前一段时间开始，坚持每

晚使用一些具有焕肤、营养、紧

肤等效果的“高营养”产品，权

当“冬眠前的进补”或是“大赛

前的集训”，肯定能令你在“非

常时期”“底气十足”。

过节放假在家少不了的就是看
电视，众所周知，看电视对眼睛的危

害是不言而喻的。那么怎样才能在看
电视娱乐的同时不伤害眼睛呢？下面

将为您支几招：

看电视别戴隐形眼镜
电脑、电视的近距离辐射、反光的

刺激都威胁着眼睛的健康，因此看电视

最好别戴隐形眼镜。平均每天戴隐形眼
镜的时间不应该超过8小时，更别因为

看电视太晚懒得摘隐形眼镜便入睡。

由于熬夜人体抵抗力会有所下降，

眼睛也是如此，这段时间要特别注意隐
形眼镜的清洁，减少对镜片的污染。

看电视时多眨眨眼
不要一动也不动地盯着电视机，

要有意识地多眨眼睛。最好二三十分

钟就让眼睛休息一下，闭一会儿眼，

还应到阳台或者窗户边看看天上的
星星，尽量远眺，同时还可以轻轻地
按摩眼睛，使高眼压状态得到缓解。

此外，随身边带一瓶人工泪液，眼睛

发干的时候可以滴上几滴，让眼睛透

透气。如果眼睛有干涩感、异物感、视

疲劳、眼烧灼感、畏光、眼酸、眼痛、看
东西模糊、闭眼不舒服等症状，就要
及时到医院治疗。

绿茶包敷眼能缓解疲劳
看完电视电脑觉得眼睛疲劳后，

可以尝试做眼膜，这对眼部肌肉、皮

肤、血管收缩都有一定作用，再配合

做一些眼部穴位的按摩，更加能够帮

助放松眼周肌肉。如果实在是懒得折

腾，那就将泡好的绿茶包拿来温敷眼
睛，或是用搓热的手掌轻按在眼睛上

方，都有适当缓解疲劳的作用。

熬夜前来两颗维生素
一般还是不建议熬夜，如果非要

熬夜，先来两颗维生素：维生素B能

够解除疲劳，护肝脏解毒，并有增强

提神效果;维生素A或胡萝卜素眼睛

抗氧化剂可以保护您的眼睛，减少熬

夜刺激及预防近视度数增加。

第一眼看到张教练时，发

现眼前这位穿着时尚，打扮时

髦，有着精致的妆容，看上像是

三十来岁的女子，让人怎么也

没法把她和太极拳教练联系到

一起去。然而她却已然是在全国

各地拿过很多奖项的太极拳师

父了。中国国家武术六段、烟台

市武术协会理事，虽然这些称号

不算什么，主要是她对太极拳的

热爱程度以及对养生的执着，让

很多人认可并且学习她，她就是

本期的养生达人——— 张红梅。

张红梅今年45岁，她说，一
说起太极拳就要从十七八岁说

起，那时候自己还在纺织厂当

女工，因为工作性质分为早、

中、晚三班倒，所以走夜路是家

常便饭。而且那时候身边的很

多邻居都有晨练的习惯，天天

出去活动，自己经过时看到他

们在练太极拳就跟着比划两

下。时间久了没想到就喜欢上了

这项运动方式，就想好好的正儿

八经的练练，觉得也正好可以用

来防身。后来经过邻居引荐就经

常去火车站花园附近练习。其实

在当时来说年轻女子练太极拳

还是非常罕见的。大部分都是老

人练的比较多。所以不久后张红

梅就被一个在太极拳方面很有

成就的师父发现，也就有了之后

的太极拳之路。

张红梅告诉记者，太极拳

是一门养生艺术，太极拳的养
生作用是放在首位的，也是养
生的根源。就拿内家拳来说，它

主要是以修内为主。修内修的
是什么？其实修的就是心。养生

就像木桶原理，其他方面做的
再好，只要有一个方面不足，这
就不能说把养生做好了。对于

养生来说，心态就是那最关键

的一块木板。人在生活中经常

会遇到各种各样的事情，因为

这样那样不顺心的事儿多的数

不清，这个时候有个积极的心
态是非常重要的。然而很多人

做不到平和的心态来对待事

情，这种长时间不顺心积累的
心理压抑就会形成疾病。其实

最能转变人的心态，培养心态

平和度的运动就是太极拳。它

能把人的心态磨平滑，也能把

性格磨圆润了。

张红梅说，其实她原来的性
格也是比较倔强的，当初她要出

去学太极拳，出去拜师，可是父母

却不同意。因为毕竟那个时候她

的年龄也将要面临结婚、生子，但

是她却执拗着坚持着一定要出

去，所以和父母争执不下的情况

下就选择了离家出走。后来渐渐

对太极拳内涵理解了之后，也是
把心练的平静了的时候，面对一

切都能以积极的心态来对待来解

决的时候，才真正知道自己当初

的任性、心态不稳、脾气急躁，后

来其实拿到养生方面来说这些心

态都是很不利于养生的。太极拳

讲究以柔克刚、以静制动，在不知

不觉中心态平稳了，性格调理的

不急不躁、不温不火，在处理生活

方面的事情上就不会以激动的心

情对待，发生事情不会面对面起

冲突。医学上也讲少生气不容易
生病，所以有个好的心态，平稳的

心态，是养生的关键。

另外，长时间

的练习太极拳对

于调节调理疾病

也是非常有帮助

的，它会增加身体

的新陈代谢。现在

很多年轻人长时
间的伏案工作，受
到电脑等电器的

辐射相当严重，现

在年轻还感觉不出来，到老了之

后是肯定会有很大影响的。

张红梅说通过这么多年的练

习，她深深体会到太极拳对养生

的好处，自己也是受益匪浅。现在

自己就很少生病，天气再冷也不

太容易感冒。身体的抵抗力确实
是增强了，太极拳确实能从内而

外的把身体调理的非常好。其实
每个人在生活中都应该要拿出一

个时间段来把心静下来，好好的

活动活动筋骨，只要每天坚持拿

出半个或一个小时的时间就可以

了，打拳之后就会感到全身很轻

松，整个人也会一整天都有精神。

而且在一起打太极拳的圈子里，

大家可以结交很多的朋友，你会

发现大家聚在一起找个没有干扰

只有宁静的地方，完全没有利益
关系的这么一个圈子会让人觉得

非常快乐，纯粹的快乐。

情人节到了，街上随处

会见到一些女孩子偎依在男

朋友旁边，手捧大把玫瑰，此

情此景着实令人羡慕。有些

幸福的女孩在感受情人节节

日气氛的同时，发现脸上出

现红斑、灼烧、并有点痒，脸

色红红的，到医院，确诊为花

粉过敏。专家介绍：花粉过敏

的症状是皮肤出现红斑、丘

疹、有瘙痒感或灼热感，多为

在皮肤接触花粉后受阳光照
射引起。一旦出现过敏，可用

湿毛巾冷敷或涂擦维生素E

霜，也可选用口服过敏药物

治疗，尽量避免皮肤过多暴

露在阳光下。

很多人知道自己有过敏

体质，会有一点常备药，但是
不要胡乱涂肤轻松、皮炎平

等含激素成分的软膏，否则

只会加重病情。若两天后症

状仍未消除，必须到医院治

疗。而且知道自己可能会有

花粉过敏的朋友，最好能避

开鲜花这类礼物，选择一些

其他的节日礼物。但是，过敏

有时候和身体的内环境改变

有关，也许有的人以前没有

花粉过敏，但是在接触花粉

之后也会出现一个花粉过敏

现象，值得注意。

灶家有妙招

养生达人

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！

投稿邮箱：997398901@qq.com

QQ：997398901

总听社区一些人谈起附近有位练太极拳的张教练，

对于养生可谓是很有一套。2月13日，记者联系上了张教
练，通话中才发现张教练竟是位女教练。

图为张红梅






