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格健康美体

你的形体需要管理吗
罗丹帮你恢复完美曲线

有魅力的女人才是真正美丽
知性、成熟、有内涵，再加

上优美的体态，两者完美的结
合才能彰显女性优雅高贵的气
质，也是女性魅力真正的体现。
这样的女性，到哪里都会受到
所有人的尊重和爱戴，像奥黛
丽·赫本，世人记住的不是她的
美貌，而是她优雅高贵的气质，
她的魅力，赢得了全世界人民
的尊重。

40岁的女人，经过岁月的
沉淀，成熟、睿智，不缺内涵，如
陈年的酒，最能体现女性成熟

的美。然而，随着岁月的流失，
不可避免地导致身体内部的老
化和外部的变形，如后背出现
难看的赘肉，显得上身臃肿；胸
部脂肪流失，使胸部变小或者
下垂，显得上身粗短，影响视觉
美观；腰部脂肪的大量堆积，影
响身形的美观和协调；臀部松
垮、下垂、发散，使大腿变粗，导
致上下身比例失调等等导致体
态发生变化，直接影响女性着
装效果和自信，要想合理准确
的修复和保持优美体态，却非
易事。
真正有效的形体管理在罗丹

天使般的容貌敌不过魔鬼
般的身材。罗丹说：“我做形体
管理多年，服务过很多40岁左
右女性朋友，她们追求生活品
质的更高境界：爱、自我价值和
他人的尊重。她们根本不缺乏
体态美的意识，知道体态的美
感能够提升女性外在气质和魅
力，也是最能看得见的竞争力。
很多人为了拥有漂亮曲线，保
持优美的体态而苦脑，自己没
有更好的方法，又找不到真正
专业的身材管理机构，只能看

着自己的身材慢慢变形。”
后来，她们找到罗丹形

体管理，刚开始的时候，有的
心存疑虑，不相信在罗丹通
过对饮食调整、身材整体的
管理方案，就能达到理想的
结果。“后来我才知道，她们
有的去过减肥美体店，用过
多种仪器，手法，节食等各种
方法，结果都没有达到满意
的结果，心里认为该试的都
试了，只有更新、更独特的方
法才可能有好的结果，后来
通过事实证明真正最有效果
的方法是最合理和最简单的
方法。”罗丹这样告诉记者。
四步让你拥有完美身材

首先，根据每个人的身材
条件，按照她们的年龄、身高、
体重及新陈代谢状况，设计出
不同的饮食调整方案，再加上
身材管理方案，无需手术，精确
修复和调整影响体态的变形部
位的缺陷：

一、准确消除后背影响美
观多余的赘肉，使背弓光滑，上
身变得修长，看起来魅力十足。

二、提升下垂变形的胸部，

管理流失的脂肪，使胸部丰满
挺拔，更能突出女性的高贵气
质和自信。

三、根据身材比例，消除腰
腹部多余脂肪，使小腹平坦，腰
部达到合理尺寸，恢复女性迷
人风采。

四、上提收紧松垮下垂的
臀部，使臀部浑圆上翘，下身明
显拉长，感觉亭亭玉立，妩媚动
人，性感十足。

通过罗丹有效的管理方
案，修复和改变不足的变形部
位，使她们的身材比例更协调，
看上去立体，饱满，曲线生动，
更加突出身材原来优势，再加
上自身的成熟和稳重，最大程
度提升和保持优雅高贵的气
质。40岁的女性只要及时通过
专业的身材管理，就能够保持
优雅的体态，充分展现迷人的
魅力。

罗丹说，希望更多热爱生
活的女性朋友和我们一起努
力，能够长期保持优雅高贵的
气质，让自己更有魅力，自信的
面对人生，实现自我价值。

咨询电话：13954555093

北大医院提醒您关注男性健康

男性坐浴更有利于健康
淋浴早已融入我们的生活，但是

前洗外阴、后浴肛门的热水坐浴却渐
渐从人们的生活中淡出了。不过你知
道吗，正因为现代人久坐不动，我们反
而应该在大众，尤其是男性中大力提
倡这种“传统”的生殖器保健技巧。

坐浴不是简单地坐在浴盆里泡
澡，它是医学上常用的一种治疗方法。
在一盆温度适宜的水中坐浴15―20分
钟，非常利于男性生殖健康，主要方式
有以下几种：

前洗外阴。男性前外阴主要指的
是外生殖器部分。对于包皮过长者来
说，如果缺乏专门的清洗，时间长了就
会形成一块块白色包皮垢，积结成块
变硬后，还可能磨破包皮引起感染，甚
至转变为致癌物质，诱发伴侣的子宫
颈癌，导致自己罹患阴茎癌。而坐浴外
阴，可洗去垢块，如果配合中西药抗感
染治疗，还能帮助治愈慢性前列腺炎。

下洗股臀。久坐不动的工作状态
在办公室一族、司机中相当普遍。特别
在炎热的夏天，因臀部摩擦引起“坐板
疮”反复发作而来就诊的男性相当多。
其实，如果这些患者平时经常用温水
或凉水坐浴臀部，浴后用干而柔软的
毛巾擦干外阴及臀部，就能减少真菌

感染，促进该部位血液循环，避免“坐
板疮”发作。不过，患有股癣湿疹者忌
用热水烫洗，以免加重症状。

后浴肛门。俗话说“十男九痔”。
痔疮发作时，男性坐卧难安，严重时
甚至剧痛难忍、鲜血直流。其实，痔
疮主要是由肛门局部血流淤滞成块
造成的，每日定时用热水坐浴，同时
有意识地做收缩肛门的动作，可以
增强肛门括约肌功能，改善局部血
流状况，软化局部组织，大大缓解痔
疮问题。

按摩前列腺。临床上常见中老年
人因夜尿增多，淋漓不尽而痛苦不堪，
其实这就是前列腺增生的症状。如果
在进行药物治疗的同时，每5―7日配
合一次温水坐浴，就能稳定病情，减轻
症状和痛苦。坐浴时还可以轻柔按摩
前列腺。在日常饮食方面，要注意避免
饮酒、喝咖啡。

感觉迟钝的老人进行坐浴时应避
免烫伤。夏天可尝试用冷水坐浴，以增
强局部血液循环。

坐浴的毛巾要专人专用，并定期
用肥皂洗净，在烈日下暴晒或煮沸消
毒。毛巾、浴盆宜放在阴凉通风处。
北大健康热线：298-9999

主持人：于建立

嘉 宾：王建利 院长

春天来了，天气转暖，致病细
菌开始活跃，同时人体内积存下
来的废物也现出了“原形”，各种
疾病困扰着大家。在这个时候，女
性朋友更应该注重自身的保健和
预防。

春季女性易生乳腺病
春季女性易生乳腺病，据推

测可能与体内女性荷尔蒙的变化
有关。一般无需吃药，因为乳腺增
生与情绪有密切的关系，要少生
气，保持活泼开朗心情，经前少吃
咸。女性在春季要注意定时自查
乳房，若发现有肿块，应及时就

医。
福田专家认为，应该在每个

月的同一时间进行乳房自查，最
好在月经来潮后一周进行，以便
女性朋友在比较时能基本保持一
致。

春暖花开防过敏
春暖花开，微生物、花粉、杨

柳絮等致敏原容易使过敏性体质
者产生变态反应，由此罹患哮喘、
荨麻疹、过敏性紫癜等。

预防皮肤过敏首先注意饮
食，不要过量饮酒、吸烟和吃海鲜
等，以免食物刺激引起过敏。还要
保证睡眠，生活要有规律；其次，
皮肤敏感的人在春季要避免花粉
刺激。同时不要忘记给皮肤涂上
保护霜，以隔离污浊的空气、风沙

和阳光的伤害，尽量避免在炎热
的地方逗留，注意保持皮肤清洁；
第三，注意不要过勤更换化妆品
和使用香味太浓的化妆品。

一旦皮肤出现过敏后，也不
要惊慌失措。专家建议：一、皮肤
出现过敏后，要立即停止使用任
何化妆品，对皮肤进行观察保养。
二、常用冷水洗脸，选用抗过敏系
列的护肤品，如敏感面霜、治疗敏
感的精华素等，以镇静皮下神经
丛，减少毛细血管扩张、红斑等。
三、忌用陌生的护肤系列，切忌选
用磨砂护肤品做全脸擦摩。四、尽
量少化妆或化淡妆。

三成人患过生殖道感染
春天是妇科疾病的多发季

节，因为春天有两个气候特征使

得妇科疾病较易发生：一是气候
反复无常，干燥和潮湿反复交替；
二是大部分时间气温不高不低，
最适合病菌繁殖。宫颈疾病、阴道
炎、盆腔炎等妇科炎症都很容易
在春季发生。子宫肌瘤、卵巢囊肿
更易在这个季节找女人的麻烦。

预防阴道炎应该每天用清水
洗外阴，健康状况下无需用护理
液，以免打乱阴道自身免疫导致
菌群失调；还要注意性生活卫生。

中年女性要保持好心态
女性进入40岁以后，卵巢功

能逐步衰退，首先是孕激素缺乏，
随后雌激素浓度下降。严重者会
患上更年期抑郁症。此时，保持一
个良好的心态是最重要的，女性
可以尝试增加体育活动，多晒太

阳，听舒缓的音乐，做喜欢做的事
让自己快乐，不要等到焦虑或抑
郁全面发作才采取行动。同时，女
性朋友也要定期到医院进行检
查，一年最好进行一次体检。

最后，专家告诫60岁以上的
老年女性：多做有氧运动。适当散
步、慢跑、做操、打球等，或到近
郊、风景区去春游，不仅能畅达心
胸、怡情养性，而且还能使气血通
畅、郁滞疏散，提高心肺功能，强
体防病。同时老年人在春季多喝
开水有利健康。

健康热线：6872222

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。

格健康速览

回忆幸福往事

能改善抑郁

英国医学研究委员会认
知与大脑科学分会的心理学
家采用认知心理学中的“轨迹
记忆法”，来帮助抑郁症患者
回忆积极的往事。这一方法是
通过回想曾发生过幸福往事
的地点，然后将需要回忆的东
西与相关地点联系起来，从而
在回忆起具体地点时联想到
幸福往事。

试验中，研究人员要求

抑郁症患者回忆 1 5件幸福
往事。结果发现，与对照组
相比，采用“轨迹记忆法”的
患者能更好地回忆起积极
往事，并且心情愉悦。也就
是说，“轨迹记忆法”更有助
于抑郁症患者改善情绪。

男士英俊外表

比容貌普通者多赚钱

据英国《每日电讯报》
报道，高级经济学家进行的
这项研究发现，长相英俊的
男雇员的收入比容貌普通

的男雇员多 2 2%。但这一规
律并不适用于女性。这份研
究报告的共同作者、前澳大
利亚国立大学经济学教授
安 德 鲁·李 说 ：“ 对 女 性 而
言，美貌是一柄双刃剑。有
人依然认为，女性不可能同
时拥有美貌和智慧，好看的
女性工作效率不高。”

研究表明，从手工劳动
者到高收入职业，在所有工
作领域，男性的情况都是如
此。与长相普通的男同事相
比，容貌丑陋的男性收入少
26%。

专业治疗颈、腰椎病、骨关节病
顽固性头痛、颈椎病、腰椎间盘突出症、肩

周炎、膝关节骨性关节炎、类风湿关节炎、强直
性脊柱炎、股骨头坏死等为中老年人常见病、多
发病，且顽固难治，患者饱受疾病折磨，四处求
医、疗效不佳。

烟台滨海医院疼痛科崔教授 7 2岁
高龄，从医 4 5载，并于 1 9 9 0年赴英国进
修学习，采用中西医结合疗法，臭氧、射
频等先进技术专业治疗以上疑难杂症、

不开刀、不住院、花钱少、疗效好，且无
副作用，也许会使您收到意想不到的效
果。
地址：烟台观海路18号滨海医院三楼疼痛科
交通路线：市内乘1.5.7.18.23.33.50.51.52.53.62

路车至海滨小区站点下车即到)
咨询电话： 6 1 9 3 3 9 3

133-8638-2895
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