
编写
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王则 刘嘉玲与梁朝伟的感情成为

娱乐圈的佳话
!"

强势
#

的刘嘉玲保护着内敛的

梁朝伟
!

两人找到了彼此的互补
$

刘嘉玲称梁

朝伟是个闷蛋
!

可以一天一夜默不作声
$

刘 嘉 玲 四 十 多 年 的 人 生 从 来 都 不 低

调
%%%

她有备受瞩目的爱情
!

与梁朝伟相知

相扶持走过
!"

年
&

她曾遭遇震惊娱乐圈的裸

照风波
!

身心受创
&

她于去年赢得了人生中

的第一个金像奖影后奖座
!

迎来演艺事业的

高峰
!

生意也经营得有声有色
''

直率爽朗的刘嘉玲形容身边的另一半是

(

闷蛋
#! (

他的确很闷
!

我要有很好的忍耐

力
!

这是我每天的修为要做的功课
$

这个是

我们两个之间解决不了的问题
!

但是我会觉

得
!

我找到他的优点总是多过他的缺点
$#

刘嘉玲说
) (

这个世界
!

没有多少人可

以跟他做朋友
!

也没有多少交往
$

就算我介

绍他去一家餐厅吃饭
!

他就会一直只去那家

餐厅吃饭
!

基本上他是不会怎么改变的
!

直

到我再介绍另一家餐厅
!

他试过之后觉得好

吃
!

才会改变
$

他是一个钟情于安全感的人
!

他不喜欢去冒险
!

不喜欢去尝试新的事物
$#

但刘嘉玲眼中的梁朝伟又是一个很感性

的人
!

心思细密
!

过年过节应该做的一些门

面事
!

都做得好足
!

每一份礼物都看得出他

花过心思
!

有时候会写一封情信
!

或者用小

卡片写首情诗
!

去表达他的情感
$#

不少人都会好奇
!

个性迥异的两个人如

何在爱情中相处融洽
*

刘嘉玲说
"

我们从第

一天到现在二十多年
!

都是这么相处的
!

他

拍戏我做事
!

各有各忙
!

可能几个月才见一

次
!

靠电话互报动向和平安
!

我们已习惯了

这种模式
$+

当然
!

各有各忙的模式之外
!

两人仍存

有不少情人间的浪漫
$ "

他是一个很感性的

人
!

心思细密
!

过年过节应该做的一些门面

事
!

他都做得很足
$

每一份礼物都看得出他

花过心思
!

有时候他会写一封情信
!

或者用

小卡片写首情诗
!

去表达他的情感
$+

刘嘉玲

如此回忆道
! "

有一年我过生日
!

他明明已

经去了越南拍戏
!

忽然间门铃响了
!

我一开

门
!

就见到他拎着一部摄像机在拍我当时的

反应和表情
!

他很会制造惊喜
$+

谈及为人妻的感受
!

刘嘉玲言语中透出

甜蜜满足
) "

很少女性可以像我这么自由自

在
!

做自己喜欢做的事
!

又不必担心老公会

发我脾气
$+
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刘嘉玲和梁朝伟的互补爱情生活
六成网友睡前不玩
手机睡不着
专家称影响生育

小编
#

王则
"

关上电脑去睡

觉
!

躺在床上玩手机
$+

微博上非

常流行这句话
$

据某地调查显示
!

超 过 六 成 的 网 友
!

不 玩 手 机 睡 不

着
$

但是
!

有科学研究表明
!

睡前

玩手机超
$

小时
!

睡眠质量会受到

影响
$

心理专家建议
!

戒掉睡前玩

手机的习惯有点像戒烟
!

关键是从

心理上戒掉
$

据 英 国
,

每 日 邮 报
-

近 日 报

道
!

国 际 照 明 研 究 中 心
% &'()

(

光与健康
+

项目带头人
.

马里亚

纳
/

费格罗教授介绍
!

研究结果表

明
!

在 床 上 使 用
$

个 多 小 时 的 手

机
.

平板电脑或者其他会发光的电

子 产 品
!

会 减 少 人 体 生 成 褪 黑 激

素
!

减少的幅度大概为
!!*

$

而一旦人体的褪黑激素受到了

某种程度的抑制
!

生理周期将受到

影响
!

使睡眠处于浅状态
$

甚 至 有 些 人 玩 手 机 超
$

小 时

后
!

处于兴奋状态
!

不得不继续玩

下 去
!

使 第 二 天 情 绪 变 差
!

易 焦

虑
.

沮丧
$

对青少年来说
!

这种不

良影响更大
$

研究小组里的科学家们进行了

一系列实验
!

认为电子产品是抑制

人体生成褪黑激素的罪魁祸首
$

而

褪黑激素恰恰是控制人们生物钟的

关键
$

另外
!

医生认为人的生物钟长

期被打乱
!

往往会影响新陈代谢
.

情绪
.

免疫力
!

导致疾病多发
$

对

年轻的女士来说
!

会引起生理周期

紊乱
!

更严重的是影响生育能力
$

用电子产品打游戏
.

看故事
!

容易

导致大脑兴奋
!

引起入睡困难
$

同

时也会危害到眼睛
!

如果长期用手

拿 着 保 持 一 个 姿 势
!

还 会 影 响 颈

椎
.

腰椎
$

所以科学家建议
!

夜晚使用手

机等电子产品的时候
!

尽量调低亮

度
!

并且控制使用时间
!

最好别超

过
"+

分钟
$

上海中老年人
牙周健康率不足两成

,

月
!-

日是我国第二十四个全

国
"

爱 牙 日
+ !

今 年 的 活 动 主 题

"

健 康 口 腔
!

幸 福 家 庭
+!

副 主 题

"

关爱自己
!

保护牙周
+$

牙周疾病是发生在牙周组织的

慢性感染性疾病
!

包括牙龈炎和牙

周炎
!

具有流行程度高
.

发病反复

性强
!

渐进性发展的特点
$

牙周疾

病 与 不 良 口 腔 卫 生 状 况
0

包 括 软

垢
.

牙菌斑
.

牙结石
1.

吸烟
.

糖

尿病
.

心脏病
.

精神压力等因素密

切相关
!

是我国成人失牙的首位原

因
!

严 重 影 响 全 身 健 康 和 生 命 质

量
$

牙周疾病是重要的公共卫生问

题之一
$

近年来监测表明
!

上海
.+

岁青少年牙周健康率为
/0*

!

/+

%

""

岁中年人牙周健康率为
$12$0*

!

1+

%

3"

岁 老 年 人 牙 周 健 康 率 不 足

$+*

!

处于我国平均水平
!

与欧美

等发达国家和地区有明显差距
$

专家指出
!

牙周疾病是可防可

治的
$

坚持正确有效刷牙
.

定期接

受 口 腔 检 查 等 良 好 的 口 腔 卫 生 习

惯
!

可有效预防和控制牙周病
$

!

健康星闻
"""

!

健康心理
"""

巧用牛奶治疗皮肤疾患
中医认为

!

牛奶有
(

润皮肤
.

解热 毒
+

作用
$

研究发现
!

牛奶中所含的酵素
!

具有

消炎
.

消肿及缓和皮肤紧张的功效
$

所以
!

牛奶外用也是一种
(

良药
+!

可以治疗某些皮

肤疾患
$

口腔溃疡
)

用棉球蘸冰过的牛奶
!

然后

用棉球轻压溃疡
$+

分钟
!

冰牛奶的低温可以

起到消炎作用
!

而牛奶中的蛋白质能够加速

伤口的愈合
$

牛皮癣
)

牛奶小火煮开
/

分钟后
!

将奶倒

出
$

将锅壁上一层白膜刮下来
!

涂在患处即

可
$

经常涂搽有一定效果
$

神经性皮炎
)

在
!+456

牛奶中倒入
$447

菜子油
%

橄榄油最好
8

!

把它拌匀后倒入加有

温水的浴盆中
$

每周浴疗
.

次
!

每次泡
.+

分

钟
$

肤色斑
)

把鲜牛奶和
3+!

药用酒精按
/

)

.

的比例混合在一起
!

睡前用它擦拭皮肤色

斑
$

日光性皮炎
)

俗称晒斑
!

以牛奶液稍加

水
0

牛奶和水
+4"+

1

进行湿敷
!

每次
.+#!4

分

钟
!

一日
!#/

次
$

痔疮
)

在牛奶中加入捣碎的葱
!

把它敷

在患处
!

.

日
.

次
!

两周一个疗程
$

过量吃蔬菜也会长
!

秋膘
"

到了秋季这个丰收的季节
!

大量的果蔬

都成熟
$

但是
!

专家提醒
!

不能过量贪食蔬

菜减肥
$

不要以为蔬菜是健康食品
!

怎么吃

都不会胖
!

如果蔬菜吃多了
!

也会让人生出

赘肉
$

虽然大家都知道蔬菜营养丰富
!

但也不是

吃得越多越好
$

蔬菜中的膳食纤维会影响钙
.

铁
.

锌等营养素的吸收
&

有的蔬菜也缺少很多

维生素
!

因此均衡饮食很重要
$

所以
!

中国营

养学会建议人们每日只要保证
+4493+-

克蔬

菜水果就可以了
$

咸菜搭配新鲜蔬果吃可减少亚硝酸盐危害

很多人都知道蔬菜在腌制过程中会产生亚

硝酸盐
!

它对人体有害
$

腌制加工后的咸菜
!

维生素
(

几乎完全失去活性
!

因此咸菜中的

亚硝酸盐有机会在人体累积
!

并可能和蛋白质

的分解产物二级胺形成致癌物质亚硝胺
$

另外

有研究显示
!

咸菜中亚硝酸盐含量随着腌渍时

间的延长而增加
$

研究还发现
!

咸菜的食用量

与胃癌的发生率成正比
$

不过
!

对亚硝酸盐也不必过于恐慌
!

亚硝

酸盐本身有防腐作用
!

并能使肉类发色
!

是肉

制品加工中常用的发色剂和防腐剂
%

如超市里

买到的肉色粉红的酱牛肉就使用了亚硝酸盐
8

$

少量的亚硝酸盐对人体无害
!

过量才会使人出

现缺氧等中毒症状
!

甚至死亡
$

其实新鲜蔬菜

中也含有硝酸盐和亚硝酸盐
!

但由于维生素
(

广泛存在于新鲜蔬菜中
!

其在适宜条件下能还

原亚硝酸盐为一氧化氮
!

降低了亚硝酸盐的

量
$

为减少亚硝酸盐的危害
!

吃咸菜的同时
!

可以多补充维生素
(

!

或吃维生素
(

含量高

的新鲜蔬果
$

早起
!

个好习惯有利健康
习惯一

!

早上洗澡是个好习惯
早上洗澡一般来说不是中国人的习惯

!

但

是早上洗澡确实有助于促使血液循环更加旺

盛
!

并且清洁的感觉和浴液的芬芳本身就可以

调整心情
!

使精神更加饱满
$

习惯二
!

早上大便是个好习惯
#

你会终身
受益

如果还没这个习惯于也不要着急
!

要努力

去培养
!

比如多吃高纤维食品
!

如白菜
.

白薯

等粗粮
!

并且在早上起来后不管有没有都去下

厕所
!

久而久之
!

习惯会成为自然的
$

习惯三
!

早上慢慢起是个好习惯
猛起都是迫不得已的

!

尽量不要猛起
!

这

会使血往上冲
!

造成血压突然变动
!

引起头晕

等症状
$

比较好的做法是
!

睁开眼睛后先不起

身
!

躺在床上活动一下四肢和头部
!

+

分钟后

再起来
$

如果你有起不来的问题
!

可以闭着眼

做一些伸拉四肢的动作
!

会非常有助于清醒
$

比如
)

将左右膝盖分别曲起使劲掰向身体另一

侧
&

用双手把一个膝盖抱在胸口维持
.-

秒
&

仰面躺着
!

双手尽量向后伸直
!

以鼻吸气
!

以

口呼气
!

身体维持
+

秒不动
$

习惯四
!

醒过来后喝一杯凉水是个好习惯
经过一夜的睡眠

!

没有一滴水的摄入
!

人

很容易脱水
!

而一杯凉开水
0

不是冰水
1

则是

有益的补充
&

这对于肠胃也起到了清理作用
$

秋季多喝水可用
(

朝盐水
!

晚蜂蜜
+

的方法
!

即早上空腹喝一杯凉的盐水
!

睡前喝一杯温的

蜂蜜水
!

既能补充水分
!

还能防止秋燥引起的

便秘
!

是秋季养生防燥的好方法
$

习惯五
!

搓搓脸
早上醒来后不要急于起身

!

可以先在床上

活动一下四肢和头部
!

然后再搓搓脸
$

搓脸可

以增加面部血液循环
!

让你一下精神起来
$

习惯六
!

在镜子前摆个自信的姿势
每天早上专门挑出

.-

分钟时间来打扮自

己
!

尝试不同的颜色和搭配
!

然后在镜子前摆

个自信的姿势
!

迎接新的一天
$

照镜子能让人

充满信心
!

拥有好心情
$

首先
!

笔直地站在镜

子前
!

对自己微笑
!

看到自己积极乐观的形

象
$

然后
!

想几件开心的事情
!

体会与心灵对

话的美好感觉
$

接下来
!

深呼吸三四次
!

让这

种感觉传递到全身
!

更加肯定自己的能力和决

心
$

习惯七
!

早起做点家务活
早起的人更健康更快乐

!

同时身体指标也

更健康
$

对那些来不及抽出大段时间做晨练的

人来说
!

做点家务不仅能让家里更整洁
!

还能

起到锻炼身体的作用
$

如
)

去阳台上浇浇花
.

扫扫地等都是不错的选择
$


