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姚继红：

偏爱食疗容颜不老
专刊记者 王伟 通讯员 叶杏

格健康新观点

“走绳”运动

锻炼平衡感
如果你没有玩过极限运动，

那么你可以试试“走绳”运动。或
许你会问这走绳危险吗，受伤了
咋办呢？

所谓的“走绳”运动其实是
早在上世纪80年代早期，由登山
爱好者亚当·格罗斯基和杰夫·
艾林顿所创。“走绳”运动的道具
很简单，只要一条一英尺宽的有
弹性的结实绳子即可，然后在公
园或者是柱子上固定两端即可。
走的时候因为绳子的面积较小，
就和走钢丝一样，身体肯定会摇
晃不停，这时你就需要不断的自
我调节，不断的挖掘自身的平衡
能力，才能让自己在纤细的绳子
上进行行走。

各个年龄层的群体对于运
动的难度和趣味也有不同的要
求，“走绳”运动也不例外，就像
如今的年轻人，不管玩什么运动
都喜欢追求其一定的趣味和竞
技性，这是就创新了“杂耍式”。
也就是在标准动作的基础上包
括在绳上站立并长时间保持平
衡、任意朝前或朝后走、下蹲再
站起、180度旋转等。

格学一招

绵白糖不结块

教你几个办法

绵白糖受潮后表面变为蜜
状，一经干燥就会结块，硬邦邦
的很难捣碎，令人困扰不已。这
时可以在放糖的容器中放一片
面包或黄瓜头，5—6小时后，其
中含有的大量水分转移到糖上，
糖块就可以解开了。

为了防止糖结块，还可以将
喝咖啡常用的颗粒状砂糖，与普
通绵糖按1 :5比例混合保存。砂
糖有粒粒分明、不结块、易溶于
水的特性，可以减少糖结块发
生。

通常来说，女人比男人老的
快，所以女人比男人更重视护肤和
保养，来阻挡或减缓皮肤的衰老的
步伐。很多女人在忙碌之余通过各
种方式保养自己，懂得养生才会变
得更加健康和美丽。

责 清淡饮食吃应季菜
3月25日，记者在

烟台山医院见到了本
期 的 养 生 达 人 主
角——— 姚继红，42岁的
她有着让很多女人羡
慕的身材，而且皮肤光
滑细腻，说话也温文尔
雅。本期我们一起分享
她的保养心经。

“因为每天工作说
话比较多，我都用枸杞
子泡水喝，可以润喉滋
阴。夏天时枸杞子配着

杭菊喝，可以清肝明
目，还消火。冬天我会
加点少量的西洋参片
和麦冬片泡水喝。”姚
继红一见面便对记者
说，她喜欢清淡饮食，
一般吃应季的蔬菜和
水果，有些反季的蔬菜
要比应季的污染要重，
比方这个季节她从不
买韭菜。为了能吃到纯
天然无污染的韭菜，她
在家种了个“小菜园”，

春末夏初时在泡沫盒
里种上韭菜，等长高了
用剪子剪几缕包饺子
或做菜时提味。虽然自
己种的韭菜叶子长得
细细的，没有买的韭菜
肥，但是味特别鲜。

此外，有些水果从南
方和国外运过来后，味道
可能就变了，有些可能还
含激素，所以她很少吃
反季水果，应季水果什
么时候下来才吃。

图图为为姚姚继继红红

在交谈中记者发
现 ，姚 继 红 的 脸 上 几
乎 没 有 皱 纹 ，皮 肤 非
常 细 腻 光 滑 。她 便 向
记 者 道 出 了 秘 诀 ，一
年四季除了夏天有点
偏 燥 外 ，她 都 不 间 断
地 吃 固 元 膏 ，晚 上 舀
一 勺 冲 水 喝 。每 天 早

晨 用 控 盐 勺 挖 2 克 左
右 的 三 七 粉 喝 ，可 以
改 善 全 身 的 血 管 ，防
止 长 斑 。三 七 粉 有 优
劣 之 分 ，她 一 般 喝 云
南 文 山 的 三 七 粉 ，文
山 的 最 地 道 ，纯 野 生
的 味 道 要 浓 一 些 。她
还告诉记者：“食疗方

虽 然 不 用 天 天 吃 ，但
要 不 间 断 地 持 续 吃 ，
别忘了就可以。”

熬夜对皮肤不好，
她每天十点半以前睡
觉，睡好觉皮肤才好。
女人是水做的，皮肤也
是水做的，现在这个季
节脸蛋容易干燥她会

用补水面膜给面部补
水。夏天用黄瓜片贴脸
上，防止晒斑。除了勤
于护理外，饮食与生活
习惯也有关系。在饮食
上，她非常注重食物颜
色的搭配。不同颜色的
食物营养不同，红色食
物如胡萝卜、红柿子椒

等维生素A含量高；绿
色食物如青椒等维生
素C含量高；黑色食物
如木耳等可以排毒、防
辐射；白色食物如山药
可以健脾养胃。她经常
用不同颜色的食物搭
配起来炒菜、煲汤、煮
粥等。

责 食疗妙方滋润皮肤

说起如何保持好身
材，姚继红说：“吃饭时能
量供应要足，不能为了减
肥不吃主食，要保证淀粉
地摄入。我从来没有刻意
地为了保持身材去做瑜
伽等健身运动，而是生活

中比较注意。”除了做家
务外，晚饭后一定不要老
坐着，每天晚饭后她都在
家附近的操场上慢走，速
度比散步要快一点。快走
属于有氧运动，能消耗人
体的脂肪。偶尔她还做做

仰卧起坐，防止长小肚
子。

“随着年龄的增长，
有些身体上的问题慢慢
显现出来。我晚上经常一
个姿势睡觉，枕枕头睡不
太解乏，第二天起床后感

觉比较疲劳，脖子不舒
服。”姚继红说，她曾看报
纸上介绍说，枕头高度和
床的软硬对腰椎有影响。
颈椎不好，不能睡高枕
头，还有个电视剧里面女
孩晚上睡觉不枕枕头，防

止睡肿眼皮。她一般上半
夜睡觉都把枕头去掉，早
上起床后感觉颈椎很舒
服，还不会肿眼皮。她对
记者说：“其实冬天睡有
地暖的榻榻米，对腰椎
好。”

责 饭后慢走保持身材

“ 一 日 之 计 在 于
晨”，健康的生活应该从
早晨开始，起床后的每
一个行动，每一个细节
都可能影响健康。专家
表示，对于老年人来讲，
尤其要注意晨起养生。

赖床五分钟。起床第
一件事是什么呢？不是刷
牙也不是睁开眼睛，而是
在床上多赖上五分钟。醒

来后，躺在床上活动一下
四肢和头部，特别是颈
部，5分钟后再起床，有助
于预防头晕。

摊开被子。多数老年
人起床后会把被子叠得
整整齐齐，其实，并不是
件好事。在一夜的睡眠
中，人体皮肤会排出大量
水蒸气，使被子不同程度
地受潮，如不让其散发出

去，会滋生大量螨虫及细
菌，很容易使被子成为污
染源，对健康有害。所以，
起床后应随手将被子翻
个面，并且把门窗打开，
让它透透风之后，再叠好
或者铺平。

喝杯温水。晨起一
杯水，不仅补充水分，还
能冲刷肠胃、促进排便，
降低血液黏稠度，促进

血液循环，防止心脑血
管疾病的发生。

按摩头部。每天清
晨用5分钟轻轻按摩头
部和面部，最后延续到
颈部，按压锁骨上方凹
陷处。养成这样的好习
惯，不仅能排水消肿，纤
巧脸型，还能提神醒脑。

排晨便。早起排泄，
这个好习惯一经养成，

会终身受益。平时可以
多吃高纤维食品，在早
上起来后都去厕所，久
而久之，可养成习惯。

心理暗示。早上是
一天中最美好的时光，
这个时候，可以给自己
的心灵进行激励。比如
对镜自我微笑，或者是
听一段音乐，这一整天，
都会拥有好心情。

晨起六件事延缓衰老
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？不妨把您的养生心经拿
出来晒晒吧！现已开通QQ齐鲁晚
报——— 健康养生群

欢迎热爱健康热衷养生的人
一起来探讨健康新话题！

QQ：175820199齐鲁晚报———
健康养生群

互动电话：0535——— 6630821

招募令

■编辑：王伟 ■美编/组版：宋晓霞
健康·达人 今日烟台

■2012年3月26日 星期一C14


	J14-PDF 版面

