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罗丹简介：
罗丹女士生于1970年，

罗丹形体管理创始人，中国
女性多项身材美丽指标创
建人，常年专注于女性身材
的美丽数据，变形原因及延
缓身材老化的问题研究，总
结一套针对女性身材的合
理改变及长期健康保持不
变形的有效管理方案，是国
内首席形体管理专家。

身材达到标准数据是王道
女人本身是一件艺术品，

塑造身材的过程就是将一件艺
术品悉心打造的过程，身材是
否精致，将直接影响你的品位
和价值。

记者从罗丹形体管理的罗
丹老师处获悉，完美身材标准
数据的胸围数据是身高的一
半，胸型是半球，坚挺紧实，饱
满而不下垂。腰围则是胸围减
去20厘米。臀围是胸围加4厘
米，臀型浑圆上翘，并且不下
垂，臀高是身高的一半。上下身
比例应该是5:8，当你的后背光
滑无赘肉，小腹平坦，胸、腰、臀

达到这个数据，上下身比例协
调，这基本就是迷人身材了。

找到原因 才能得到真正
解决问题

一个有品位的女人应该是
优雅而美丽的，身材曼妙，知性
从容。不要再盲目减肥了，要找
到身材变形的真正原因才能有
好的结果，像是压力、炎症、食欲
系统不能得到控制、甲状腺运转
不畅等等，都是导致身材变形的
原因。

罗丹告诉记者，让身材各
部位趋于完美更接近自身黄
金比例才是现代女性真正的
追求。罗丹形体管理会为每一
位顾客科学设计管理方案，包
括指导正确健康的生活习惯、
合理调整饮食结构、疏导心理
压力等，通过专业技术手段改
变身材变形部位的数据和形
状，经过一系列专业的分析、
测量和科学的设计管理方案，
并有效地实施才可能让你的
身材变得迷人。
关键在于完美身材的长期保持

变成完美身材难，让你长达
十年能够保持完美身材更难。确
实，完美身材如何长期保持是很

多女性日益关注的问题。
罗丹老师说，这个问题

罗 丹 形 体 管 理 完 全 可 以 解
决。罗丹形体管理是中国首
家女性身材咨询、修复并长
期保持的专业管理机构，特
长就是专业解决延缓女性身
材的变形和老化问题。通过
多年的实践和总结，已经帮
助很多女性成功拥有迷人身
材和优雅气质，并能够做到
五到十年保持不变。

案例：大连某私企法人金
女士，40岁，身高160厘米，体
重53公斤，4年前到罗丹形体
管理。当时金女士漂亮时尚，
对身材要求很高，特别注重保
养，每天坚持运动，饮食调节
也蛮合理，见到罗丹的时候，
抱怨自己的身材不够漂亮，
感觉身材同几年前比开始有
点变形，希望自己的身材能
更漂亮些。我给她测试了身
材的相关的数据，检测了身
材各部位的形状；胸围的变形
程度比较大，由于她对身材的
审美观不是太专业，当时测量
她的胸容量只有7厘米 (比正
常胸容量少5-7厘米，显得胸

部不够丰满漂亮 )，腰围比黄
金比例的正常数值大8厘米，
臀型发散下垂，感觉显得腿部
缩短，上下身比例不协调，影
响视觉美观。罗丹给她设计了
调整方案，在身材管理理期间
(体重约增加了2公斤)，把她的
胸容量调整到了10厘米，胸部
变成半球型，坚挺饱满，整体
向上提升，使胸型更漂亮。腰
围给她缩小了5厘米，让她的
臀高提升了2 . 5厘米，臀型变
的浑圆上翘，整个身材更趋于
她自身的黄金比例，整体感觉
身材比以前高了5厘米，显得
更苗条了，以前想穿的漂亮衣
服现在终于可以穿了；在这几
年期间，我们每个月定期检测
她的身体健康状态，指导她
科学合理地饮食，及正确的
生活习惯。4年后的今天，她
的相关数据以及身材各部位
的形状，基本是保持调整后
的数据。她非常激动地说，幸
好有罗丹形体管理，要不胸
就没了，现在还不知道身材
变成什么样子，罗丹形体管理
给了我希望，再保持10年迷人
身材没问题。

预测心脏病 定期查七项
主持人：于建立

嘉 宾：王建利 院长

现代医疗科技的发展，让很
多疾病都能早期发现，早期诊断。
特别是心脏疾病，很多检查如果
运用得当，能避免不少悲剧的发
生。近日，美国《预防》杂志上迈阿
密大学米勒医学院世界著名的心
脏病预防专家亚瑟·盖斯顿教授
刊文，指出定期做好以下七项检
查，预防心脏病。

1、C反应蛋白检测：C反应蛋
白是炎症的标志，正常者低于1毫
克/升；当超过3毫克/升，说明体
内有炎症。如果多次抽血检查均

高于3毫克/升，说明该物质含量
高不是由于普通的炎症，而是心
脏病的危险因素，需要进一步行
钙化积分评价或颈动脉超声检查
了。减肥、多运动、他汀类药物有
助于降低C反应蛋白水平。

2、颈动脉超声：通过检查颈
动脉内膜中层厚度可预测心脏
病。研究提示，颈动脉内膜厚度与
冠心病有关，超声检查在血流受
阻前就可以早期非常敏感地检测
血管病变，因为没有射线，怀孕妇
女也可行此检查；如果动脉内膜
厚度异常，说明心脏病风险也较
高，需要调整饮食、多运动或服降
脂药、降压药。

3、冠状动脉CT造影及钙化评

分：盖斯顿教授建议，如果你年过
半百，此项检查很有必要；有心脏
病高危因素或者有家族史的人也
应检查冠脉钙化情况；因X线有辐
射，怀孕女性不能做。钙化评分在
400以上，说明未来10年内心脏病
风险增高；评分超过1000，意味着1

年内如果不治疗，心脏病风险增
加25%。评分超过200，可以通过调
整生活方式、吃降脂药等减少血
管内斑块。

4、负荷超声心动图：盖斯顿
教授指出，与单纯心脏负荷试验
相比，该检查可以大大提高诊断
准确性。不管多大年纪，出现心脏
病症状如气短、胸闷、胸痛，都要
作此项检查，发现异常，需要进行

冠状动脉造影。
5、冠脉造影检查：能进一步

明确血管阻塞情况。它是评估心
脏病严重程度以及判断是否行支
架或搭桥治疗的最好方法。

6、血脂及脂蛋白 (a)检测：除
了传统的血脂浓度的检测，还要
检测脂蛋白(a)的浓度，因为它是
小颗粒物质，更容易形成斑块，危
害也更大，脂蛋白(a)水平超过30

每毫克分升，心脏病危险增加。
7、糖化血红蛋白 (HbA1c)检

测：45岁以上或者有糖尿病危险
因素者都要查HbA1c。糖尿病人冠
心病的风险增加5倍，因此预防糖
尿病就是预防心脏病。HbA1c检测
如两次高于6 . 5%，需要调整饮食

或药物治疗。
福田体检专家建议 ,七项检

查，可以早期发现心脏病症状，做
好提前预防，谨防心脏病带来的
危害。定期体检是一种良好的生
活方式，人的身体是个动态变化
的系统，很多疾病都是相连的，如
果不及时发现，就会引发多病症。
预防心脏病是第一要务，但是每
年定期做个全身体检也是必要
的。有什么问题，可以直接咨询福
田体检在线专家。
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冷饮，请敬而远之

首先是冷饮。尤其到了夏季，
很多人为了消热避暑，会饮用大
量的冷饮，男性会大量地饮用冰
镇啤酒，女孩则嗜食冰激凌、喝冰
镇饮料，一般人又都有吃冰镇西
瓜等的习惯。这些寒凉之气进入
人体后，为了对抗这些寒气对人
体的损伤，人体就要耗伤大量的
阳气，这样人体的阳气会不断地
受到消耗。

海鲜，请食有节制

除了冷饮这种直接能感受到
的低温寒冷之品，还有很多食品、
饮品，虽然感觉上温度并不低，但
是按照中医药属性的划分，多属
于寒凉之性，如海鲜类。在海鲜类
产品中，除鱼、虾、鲍鱼等极少数
属于温热之性，大部分均是寒凉

的，像螃蟹、蛤蜊、生蚝等。所以，
像螃蟹类的海鲜，一是不能吃太
多，二是吃的时候一定要蘸着姜
汁食用才行，用姜汁的温热制约
它的寒凉之气。有的人一吃螃蟹，
就会出现胃痛，原因就是螃蟹的
寒凉之性，损伤了胃阳。

举一个实例，有一位先生，他
来就诊是由于胃病，感觉胃中堵
塞感很强，吃完饭就不停地打嗝、
食物向上返，并且不时有胃脘疼
痛，他说这问题已经4年多了。还
有一个很重要的症状是他每次胃
一不舒服，脚面上的一根筋就疼
痛，两只脚都这样。医生仔细看了
看，正好就是足阳明胃经的循行
部位，说明他是典型的胃阳虚症
状。再进一步聊天，知道他因工作
原因，经常要陪人吃饭，常吃螃蟹
等海鲜，而他又喜欢喝冰镇啤酒，
这样几年下来，就出现了现在这

些问题。所以，医生给予他温补胃
阳的药物，同时让他忌食冰镇饮
品和螃蟹，3周后，胃的症状消失
了，脚面的疼痛也没再犯。

水果并非越多越好

水果大多是属于凉性的，诸
如西瓜、梨、脐橙等，很多减肥的
女孩子，常常不吃主食，而以水
果、蔬菜为主要食品，日久同样会
出现阳虚寒盛的诸多症状，如痛
经、月经量少、月经后期甚至闭经
的情况，就是因为不食谷物、肉食
等主食，而大量食入水果、蔬菜的
缘故。没有五谷、肉类补充阳气，
人体的阳气得不到补充，且大量
的水果、蔬菜又会不断损伤人体
的阳气，最后发生阳虚寒盛，这种
寒邪留滞于子宫内，形成“宫寒”，
出现一系列的月经失调的病症。
因此，水果也不是吃得越多越健

康，水果的食用也要有节制，空腹
时不要食用，最好在饭后吃。

绿茶饮用要有度

同样是茶，红茶的性质偏温
热，而绿茶的性质偏寒凉。绿茶有
清热去火的作用，适度饮用可以
使人的咽喉、口腔、头目等清爽舒
适。但凡事就怕过度，绿茶喝得太
多，就会削伐人体的阳气，导致阳
气的不足。这种饮茶方式，弊大于
利的。

同时还要注意，茶水不能空
腹饮用，空腹饮用茶水，茶的寒凉
之性会直逼下焦，损人真阳。很多
人空腹饮茶后都有心悸、头晕的
症状，就是体内阳虚水泛的表现。
正确的饮茶方法，应该是在饭后
饮用，这样既有助于消化，又可以
清解火热，且对人体没有损伤。

晨起喝杯凉开水并不好

有一个病人，是一位32岁的
男士，因为过敏性鼻炎来就诊。他
每天晨起喷嚏连连，清涕不止。刚
刚30岁，他就已经出现了严重的

脱发，还有性功能减退等现象。这
些现象已经出现2年，有逐渐加重
的趋势。医生给他温补阳气的药
物治疗，并告诉他饮食方面注意
什么，让他别喝冷饮，别吃太多水
果。他看完病，已经走到诊室门口
时，突然转过身来问，“那我早晨
起来那杯冷开水还能喝吗？我喝
了3年了。”医生终于找到了他身
体阳气虚衰的原因。

不知从何时开始，开始流传
这种保健方法：早晨一杯凉白开，
称可以调节内分泌，还有润肠通
便的作用。一时间大家纷纷效仿。
但晨起空腹时，直接饮用凉开水，
会大伤人体下焦阳气，这种保健
习惯，对健康不利。正确的方法应
该喝温开水。

格女性养生

这些日常饮食习惯需注意
中医认为，养生保健要从保护人体的阳气入手。俗话说“病从口入”，饮食不

当，是导致人体阳气损伤的第一因素。阳气是温热之气，凡属性质寒冷的食物，均
会导致人体阳气的损伤。
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