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!"#!

年
$

月
%

日 农历辛卯年十二月十三 星期五

邮发代号
!

&!"#'())*+'',,,-./012-034

尝沪郊好大米
认

!

谷华园
"

品牌
上海谷华粮食种植专业合作联社

"

全市首家
#

上海奉平粮食种植专业合作社
"

市级示范社
$

拥有
!"###

亩优质水稻种植基地
!

实施

国家绿色食品标准
!

有机生态
!

全程跟踪
!

产
"

加
"

销真正一体
#

批发零售 欢迎惠顾
地址

!

奉贤区南桥镇新建东路 号

电话
!

$

!

"

倾诉情感
!

同城中的
!

分居生活
"

!

"

健康养生
"

甄子丹
#

生活中很细腻
!

丰乐村的助老爱心餐
"

社区
!

头条
#

#

优质服务
%

措施完善的示范园区

上海新城经济区
无管理费 享受优惠扶持措施

一站式创业服务基地 您的成功就是我们的成功

热线电话
!

%!!D&&66

总部
!

沪青平公路
&&89

号

市区总部
!

延安西路
#79

号
E))*+'',,,-1?;0(<;A-;<)

上海市著名商标
!

上海市名牌企业

第
!"#$

期
本期

#%

版

潘玮柏
!

上海迎新年

#

详见
F&

版

记者 王志强 摄

编写
'

王则 大银幕中
!

甄子丹的形象永

远被定格为高大
"

有安全感的大英雄
#

可谁

又知道在生活中
!

他不但是个和气的好父

亲
!

同时也是个疼人的好丈夫
$

自古英雄难过美人关
!%

宇宙最强
&

甄子

丹也甘被太太汪诗诗慑服
$

她持家有道以及

诞下一个
%

好
&

字
!

令甄子丹对太太痛惜不

已
$

两人恩爱程度令人羡慕
$

他说
'%

与汪诗

诗的相遇
!

我相信是命中注定的
!

我们认识

不久
!

便决定定终生
$ &

结婚多年的甄子丹
!

由于经常外出公

干
!

家中很多大小事项都会交给太太去面

对
!

他说
'%

对诗诗心存感激
!

所以每逢佳节
"

纪念日
!

我都会绞尽脑汁去制造惊喜给她
$

刚过去的结婚八周年纪念
!

由于我的半年

(

年假
)

已过
%

甄子丹早前决定不接戏半年
&

!

只能空出两三天时间去陪她
!

所以我选择游

一次飞机
!

匆匆前往日本享受短暂的二人世

界
$

至于礼物
**

曾经想来想去也拿不定主

意
!

最终计划在上海近郊置业
!

归入她的名

下
!

应该也不错吧
$ &

有很多演员平时都顾不得回家照顾家

人
!

但是甄子丹却说最喜欢的是和家人在一

起
!%

散散步或者看影碟
!

待在家里轻松享受家

的感觉
$ &

从小就弹得一手好钢琴的他
!

平时

更会时不时来点小浪漫
!

在家弹琴给太太听
!

%

我们都很喜欢音乐
!

女儿
'()*+,-

更是一听音

乐就会跳舞
!

跟她妈妈一样
$ &

甄子丹还很不

讳言自己是个
%

妻管严
&!%

我是有很多抱负的

人
!

创造是需要平静的心态的
!

家庭正是提供

给我这样一个环境
!

要不艺术家是很容易神经

质的
$

回到家我就是一个平常的丈夫和父亲
!

正因为如此
!

我出去工作的时候
!

会更有创

新
$&

正是因为这样
!

甄子丹说自己平时在家都

很听妻子的意见
$

虽然是习武之人
!

甄子丹却性情温和
$

电

影
+

龙虎门
,

中的王小虎曾说过自己从没有打

过一个不该打的人
!

他说习武是为了保护人

不是打人
$

而从小就习武的甄子丹很是赞同

这一点
! %

学武术也是强健体魄的手段
!

在

练武中得到挑战并享受挑战获得的快感
$&

在

生活中
!

谁都会碰到不顺心的事情
!

有些人

可能会用自己的这一技之长拔拳相向
!

而甄

子丹却在吃到玻璃碴后仍能心平气和
! %

我

很在意身边的人的感受
!

对人礼貌些
-

谦和

些让大家都感觉很舒服
$

生活中有可能会出

现理解上的偏差或者误会
!

但是还没有到拿

拳头说话的地步
$

记得有次在北京一家很有

名的餐厅吃饭
!

当时我竟然吃到了玻璃碴
!

助理很愤怒地要找餐厅赔偿
!

但是后来我想

想还是算了
!

没有伤到算是万幸
!

我还是把

账付了
$&

"

健康心理
$$$

!"#!$%$&

星期五 责编 顾向民
'(!

健康养生

地址
!

仙霞西路
668

号
&

号楼 电话
!

D!$%$6$"

传真
!

D!$%$6$$

邮编
!

"$$&%& G4@?H+:4=IBJ?*-0?)?=-;<)

国内统一连续出版物号
!

KL&$M775#

广告许可证号
!

%'(7D!77977!%

周二
&

周四
&

周五出版 年价
'"(

元地址
!

仙霞西路
668

号
&

号楼 电话
!

D!#%#6#7

传真
!

D!#%#6##

邮编
!

"((&%& G4@?H+:4=IBJ?*-0?)?=-;<)

国内统一连续出版物号
!

KL&#M775#

广告许可证号
!

%'(7D!77977!%

周二
&

周四
&

周五出版 年价
'"(

元

本报常年法律顾问
!

上海市普若律师事务所 吴秋发 主任 地址
!

浦东新区张扬路
!"!

号生命人寿大厦
#"#

室 电话
$"%&'(##!)))%

邮编
!

%""&%"

地址
!

仙霞西路
668

号
&

号楼 电话
!

D!#%#6#7

传真
!

D!#%#6##

邮编
!

"((&%& G4@?H+:4=IBJ?*-0?)?=-;<)

国内统一连续出版物号
!

KL&#M775#

广告许可证号
!

%'(7D!77977!%

周二
&

周四
&

周五出版 年价
'"(

元

本报常年法律顾问
!

上海市普若律师事务所 吴秋发 主任 地址
!

浦东新区张杨路
!"!

号生命人寿大厦
#"#

室 电话
$"%&'(##!)))%

邮编
!

%""&%"

地址
!

仙霞西路
668

号
&

号楼 电话
!

D!#%#6#7

传真
!

D!#%#6##

邮编
!

"((&%& G4@?H+:4=IBJ?*-0?)?=-;<)

国内统一连续出版物号
!

KL&#M775#

广告许可证号
!

%'(7D!77977!%

周二
&

周四
&

周五出版 年价
'"(

元

甄子丹
!

生活中很细腻
"

健康星闻
$$$

年终如何自我解压
岁末年初

!

一些职场人士被形形色色

的烦恼包围
!

比如过年回家的巨大开销
"

年度销售指标还没完成
"

家里催婚等等
$

压力过大又没有卸掉压力的正确途径
!

健

康情况就会亮起红灯
$

所以
!

下面这几个

帮你减压的方式一定不能错过
$

#

&

别去苛求自己凡事做到完美
'

一些崇尚完美主义的女性总是预先给

自己设定一个十全十美的目标
!

凡事力求

尽善尽美
!

一旦做不到就会深深自责
!

沮

丧消沉
$

其实
!

任何事只要我们努力就可

以了
!

不要苛求结果
$

要学会让自己时刻

都有成就感
!

这样才会充满快乐
$

!

&

年底的气氛或许压抑
%

但也别把

自己搞得太严肃
(

不妨在空闲的时候跟朋友
"

同事说说

小笑话
$

气氛活跃起来了
!

你的精神就放

松许多了
$

&

&

好好利用一下周末吧
(

或许平时周末的时候你总是要面对琐

碎的家务事
$

但在春节到来之前
!

不妨给

自己空出点时间逛逛街
"

买买东西
$

最好

能把手机都关掉
!

把让你有压力的事情都

抛开吧
.

5

&

再累也要保证自己充足的睡眠
(

或许你舍不得游戏里的朋友
!

或是追

了好几个星期的电视剧
!

但这些会影响到

你的睡眠的东西只能让你的压力感更为增

强
$

每天我们感到疲惫时
!

那是因为身体

中释放了压力激素如肾上腺的皮质醇
!

它

使我们的血压升高
-

心率加快
!

但充足的

睡眠能预防这些
!

使人感到平静而精力充

沛
$

D

&

稍稍对这个世界示弱一下吧
%

没

什么大不了
(

这可不是要你用软弱的态度面对生

活
!

而是要改变一贯的强者姿态
!

生活是

%

一张一弛
&

的
!

弦绷得太紧
!

也容易断

裂
$

%

&

关好门窗
%

打造一个安静的休息

环境
(

有这样一项研究表明
!

在繁杂地带附

近居住的人们产生的压力
!

是在幽静环境

居住的人们的两倍
$

而电话铃声
-

收音机

和电视机的声音
!

也会使压力显著增加
$

所以
!

尽量远离噪声
!

也是减压的一种方

式
$

由于许多有氧运动都存在着一定的弊

端
!

比如容易造成肌肉损伤或者受到空间
-

时间的限制
!

所以人们开始把目光聚焦到了

健步走上
$

健步走已经成了一种因简单易行

而风靡世界的运动
!

不再仅仅是生存和移动

的手段
$

健步走也是一种有氧运动
!

与传统

的有氧运动如登山
-

游泳等相比
!

同样可以

起到分解糖类
-

燃烧脂肪的作用
!

同时有具

有以下优点
'

不受时间限制的运动

如果您是上班族
!

不用发愁没有时间进

行健步走
$

乘公交或地铁去公司
!

请提前一

站下车
!

到达公司后
!

请选择楼梯上楼
$

一次

简单而有效的健身计划就这样完成了
$

没有地点场所要求的运动

很多运动
!

只有在特殊的场所才能进

行
$

比如游泳
!

必须要在有水的地方才可以
!

而且对水深以及安全系数都有很高的要求
$

相反
!

健走对场地的要求不高
$

无论你

是在乡村还是在城市
!

山区还是在平原
!

公

路或是小道
!

都可以享受健步走带来的健康

和快乐
$

如果连门都不想出
!

那就在房子里

走几圈
!

也会有一定的作用
$

省钱的运动

很多运动需要人们投入不少金钱去购

买器具
!

租用场地或是交纳培训费
!

健走的

投入相对这些而言可谓少之又少
$

相关的图

书
!

观看光盘也可以令你自学成才
$

人人都能掌握的运动

行走是人类最基本
-

最简单的活动方

式
$

因此
!

健走运动在此基础上极易被广大

民众所接受
-

掌握
$

当然
!

健走的要领要与普通的行走有所

差别
!

准确地说
!

健走就是对普通行走的一

个纠正过程
$

即便有难度
!

其水平也不是很

高
!

一般身体正常的人都可以轻松掌握
$

适合大多数人群的运动

由于健走运动的运动强度比较小
!

所以

小孩和老人
!

甚至月经期
-

妊娠期的女性都可

以进行
$

另外
!

健走运动不要求很强的柔韧

性
!

因此身体比较强壮结实的男性也可以加

入进来
$

不要因为健走运动强度小
-

要求低
!

就胡

乱猜测它的健身效果
$

其实
!

它对身体的锻

炼比一些剧烈运动的效果还要好
$

所以
!

不

用担心走来走去会浪费你的时间
!

任何人都

可以通过健走运动达到强身健体的目的
$

最简单的养生法

近日
!

.#!!

中国食品包装论坛发布会举

行
$

会议发布了
+

.#!.

中国食品包装消费警

示
,!

揭开了与食品安全密切相关的包装存

在的行业内幕和安全陷阱
$

仿瓷餐具甲醛超标

由国际食品包装协会与有关方面组成

的联合调查组
!

对北京
-

广东
-

浙江共
!#

家连

锁超市
-

!#

家批发市场及北京
.#

家餐饮企

业仿瓷餐具使用情况进行了长达五个多月

的全面调查
-

测试和分析

从市场购买的
./

种不同企业生产的密

胺产品
!

未获生产许可证的产品竟占
01234

!

且部分产品甲醛严重超标
$

消毒湿巾并不
)

消毒
*

据调查
!

消毒湿巾的消毒效果有限
!

而且

丢弃后污染环境
$

有些生产企业为了降低成

本使用劣质材料
!

为了使产品更白净
!

添加了

对人体有致癌作用的荧光增白剂
$

还有些湿

巾打开后有浓烈的香味
!

其使用的香精也可

能是工业级的
$

小摊彩色吸管隐患大

每天
!

人们早上喝着小摊上买的热豆浆
$

摊贩使用的吸管外包装袋上没有任何标识
$

生产吸管的原料一般是高密度的聚乙烯
!

而

食品级的聚乙烯要比非食品级的贵
$

于是
!

一

些生产企业会使用工业级的聚乙烯或者废塑

料制成吸管
!

这样的吸管容易产生低分子的

有害物质
!

比如致癌物萘
!

长期使用会影响人

体肝脏
!

导致血液疾病等
$

而且
!

三无塑料吸

管
!

颜色越鲜艳
!

安全隐患越大
$

月饼托增塑剂超标
977

倍

精美的月饼盒里
!

都有同样制作精良的

月饼托
$

然而
!

调查结果显示
!

根据国家标准

对市场上购买的
!!

种月饼托进行检测
!

!#

个样品检测出含有增塑剂
!

有的惊人地超标

3##

倍
$

食品包装消费警示发布 不合格仿瓷餐具可致癌

很多女孩子喜欢按照别人讲的方法
!

或

者是按照网络上看来的减肥方法
!

减肥食谱

来减肥
$

可是并不是每一种减肥的传言都能

帮助你减掉身上的肥肉
!

下面我就罗列了
5

种常见的减肥传言
!

按照这
5

种方法减肥
!

表

面上看起来很有道理
!

能帮助你瘦身
!

可实

际上是一点效果都没有的
$

#

+

吃很多水果

吃水果固然能够起到减肥的效果
!

但是

水果同样含有糖分
!

长期多吃会发胖
$

减肥学者指出
'

减肥的人一天吃
.6/

个水果

足够
$

!

&

长时间不进食

不进食的时间应不超过
0

小时
$

如果长

时间不吃东西
!

身体将释放更多胰岛素
!

导致

人们很快产生饥饿感
!

最终忘掉饮食禁忌
!

放

开肚子暴食
!

反而越胖
$

&

&

不吃碳水化合物

许多人认为不吃碳水化合物是一种行之

有效的减肥好方法
$

当然不吃碳水化合物能

很快减轻体重
!

但失去的是水分而不是脂肪
!

专家建议每天可以摄取适量的碳水化合物
$

5

&

喝很多咖啡

许多人每天咖啡在手
!

以此抵制吃东西

的诱惑
$

这样虽然能够欺骗自己的胃
!

但不要

忘了咖啡并不是无害的
!

它会慢慢导致胃炎
$

因此
!

最好不要喝咖啡减肥
!

而是喝水或减肥

饮料

D

&

相信某些食物搭配方法

错误地认为某些食品搭配会致胖
!

而有

的食物搭配则会减肥
!

然而
!

诸如此类的说法

其实并没有科学根据
$

%

&

不吃盐

为减肥不吃盐的做法是错误的
!

人体每

天必须摄取一定量的盐份
!

以维持身体的代

谢平横
!

当然盐也不应多吃
$

!

种减肥传言不可信
金山群文

!

一镇一品
"

"

社区
!

视点
$

$

过年去嵛山岛看云海
"

社区
!

旅游
%

$

冬季常吃哪些食物
可润肺生津

冬季已经到来
!

人们普遍感到口
-

鼻
-

皮肤等部位有些干燥
!

尤其在有暖

气的房间
!

这种现象更明显
$

冬天常吃

些什么样的食物可以缓解身体干燥现象

呢
/

济南营养学会理事马庆琳答
'

冬季

宜多食用具有润肺生津作用的食品
!

可

以缓解身体的干燥现象
$

适合冬季食用

的食品
'

暖性的肉食包括狗肉
-

牛肉
-

鸡肉
-

龟肉
-

羊肉
-

虾肉
!

蔬菜有黄

豆
-

蚕豆
-

胡萝卜
-

葱
-

蒜
-

韭菜
-

芥

菜
-

油菜
-

香菜
!

水果有梨
-

橘子
-

柚

子等
$

藕 生藕能清热
-

生津
-

止渴
!

熟

藕能健脾
-

开胃
-

益血
$

黄鳝 食鳝
!

不但补益力强
!

而且

对血糖还有一定的调节作用
$

栗子 栗子具有健脾养胃
-

补肾强

骨的作用
!

还有补胃之王的美誉
$

红枣 红枣具有滋阴润燥
-

益肺补

气的功效
!

如与银耳
-

百合
-

山药共同

炖食
!

效果更好
$

鸡汤 冬天是支气管炎的高发季

节
!

其预防办法之一是喝鸡汤
$


