
过敏性皮肤病患者会被花

粉
!

粉尘
!

甲醛等引发过敏性皮

炎
"

荨麻疹
!

湿疹
#

临床上表现为

丘疹
!

红斑
!

红点
!

瘙痒等
#

而且有

继续蔓延现象
#

重症患者会引起

胃肠道疾病等
"

患者如果自己乱用药
#

会加

重病情
#

使用皮炎平
!

派瑞松
!

地

塞米松等激素药物治疗
#

会引起

毛细血管扩张及反复发作
#

对肝

肾功能也有损伤
"

!"#$%

患了皮肤病要辨

证施治
#

合理用药
#

规范治疗
#

不

可盲目用药
#

否则会导致严重后

果
"

&'%!"#$$%&' !!()##%

()*+,-.

近年来
#

越来越多的市民选

择中药足浴作为养生保健的一种

方式
"

医学专家郭文清提醒市民
#

尽管中药足浴在养生保健方面具

有一定功效
#

但中药足浴保健也

有禁忌
#

并非所有人都可以进行
#

归纳起来至少有七类人不宜进

行
"

一是妊娠及月经期中的妇

女
#

因为中药足浴可能会刺激到

妇女的性腺反射区
#

从而影响妇

女及胎儿的健康
"

二是患有各种严重出血病的

人
#

如吐血
!

便血
!

脑出血
!

胃出

血
!

子宫出血及其他内脏出血等
#

在进行足底按摩时
#

可能会导致

局部组织内出血
"

三是肾衰竭
!

心力衰竭
!

心肌

梗死
!

肝坏死等各种危重病人
#

由

于病情很不稳定
#

对足部反射区

的刺激可能会引起强烈反应
#

使

病情复杂化
"

四是一些急性的传染病
!

急

性的中毒
!

外科急症的患者
#

如外

伤
!

骨折
!

烧伤
!

穿孔
!

大出血等
#

因为可能会贻误治疗最佳时机
"

五是正处于大怒
!

大悲
!

大喜

之中或精神紧张
!

身体过度疲劳

的人
"

六是饭前后一小时内进行足

浴的人
"

由于足浴时足部血管扩

张
!

血容量增加
#

造成胃肠及内脏

血液减少
#

影响胃肠消化功能
"

即

饭前足浴可能抑制胃液分泌
#

对

消化不利
$

饭后立即足浴可造成

胃肠的血容量减少
#

影响消化
"

七是足部有外伤
!

水疱
!

疥

疮
!

发炎
!

化脓
!

溃疡
!

水肿及较重

的静脉曲张患者
" %
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'

五一
(

将至
#

为了让既爱

美又不想放弃美食的朋友能

够过个快乐的假期
#

健身专家

为你制订一个健康轻松的健

身减肥计划
#

一贯紧张工作的

你不妨利用这个假期让自己

从精神到身体都彻底地放松

和改变
"

健身专家建议
#

在
'

五

一
(

期间做些有氧运动和无氧

运动都可以
"

有氧运动最简单的就是

爬楼梯
#

或者原地抬腿跳以及

跳绳
#

这几项运动都非常简单

而且有效
#

注意每次运动时间

为
!"

分钟
#$"

分钟
"

还可以

做无氧运动
#

比如
%

举哑铃
#

主

要做手臂收紧练习
#

&"

个
'

组
#

每次三组
$

仰卧起坐练习
#

&"

个
'

组
#

每次三组
$

提臀练习
#

&"

个
'

组
#

每次三组
"

很多健康资料显示
#

现在

的上班族特别是电脑族
#

都有

很明显的亚健康状态
#

应该趁

假期好好调节一下自己的精

神和身体状况
"

这些人参加哪

些类型的健身活动比较好
)

专

家建议
#

一定要从桌子和椅子

前面走开
#

到健身房去参加适

当的器械训练
#

千万不要一提

起器械训练就觉得那是很专

业的人士才适合的运动
#

其

实
#

适当的器械锻炼对人体的

脊椎
!

胸椎
!

腰椎都非常有益
#

而且也能起到塑身的作用
#

使

人更挺拔
"

当然要注意一定到

专业的健身场所
#

接受专业健

身教练的指导
#

这点对初涉器

械训练的人士非常重要
"

另外
#

健身是一个全球性

的话题
#

但是时下比较流行的

女性健身活动和男性健身活

动有哪些呢
)

对女性来说
#

瑜

伽
!

普拉提
(

适合女性核心部位

的训练
)

!

拉丁
!

芭蕾等可以选

择
"

对男性来说
#

器械类
!

自由

搏击
!

拳击等都是最佳运动
"

说到减肥女孩子马上大

叫
'

头痛
(#

不少女孩子还提出

来
#'

五一
(

假期终于可以不用

吃快餐
#

吃盒饭
#

干脆来个
'

素

食
!

天
(

算了
*

不吃鱼肉蛋奶

就能达到良好的减肥效果吗
)

可以非常肯定地说
#

即使完全

素食的人也不一定达到令人

满意的减肥效果
#

因为权威研

究已经表明
#

单纯从饮食控制

想达到减肥瘦身的效果不会

很大
"

因为
#

人体一旦适应了

这种素食状态就会自动调节

新陈代谢来适应身体的需求
#

长此以往不但效果不明显而

且体质会下降
"

所以主动运动

加被动节食
#

养成良好的生活

习惯才能达到并且进一步巩

固减肥效果
"

下面是健身专家推荐的

'

五一
(

假期减肥健身训练计

划
#

不妨一试
"

第一天
+

胸部练习
#

平板

卧推练习
#

$

组
#

*&

个
'

组
$

上斜

卧推练习
#

$

组
#

*&

个
'

组
$

坐姿

夹胸
#

$

组
#

*&

个
'

组
$

有氧
!"

分钟
#

比如
%

跑步机
#

登山机
"

第二天
+

坐姿下拉练习
#

$

组
#

*&

个
'

组
$

坐姿划船
#

$

组
#

*&

个
'

组
$

有氧
!"

分钟
#

比如
%

滑翔机
#

椭圆机
"

第三天
+

骑车
!

游泳
!

打球均可
#

放松一下
"

%
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虽然医学科学在不断

发展
#

但随着人们生活水

平不断提高
#

现代病
%

高血

压
!

高血脂
!

糖尿病
!

癌症

等
&

发病率却在逐渐上升
#

每年我国死于心脑血管疾

病
!

糖尿病
!

癌症的人高达

数百万
"

在日常生活中影响人

体体液酸碱平衡的原因主

要是不良的生活方式和食

物荤素搭配问题
#

因为食

物有酸性和碱性之分
"

鱼
!

肉
!

禽
!

蛋
!

油
!

米
!

面属于

酸性食物
#

蔬菜水果
!

土

豆
!

豆浆
!

牛奶等食物是碱

性食物
"

如果长期偏食
#

会

影响体液酸碱平衡
#

所以

应有意识地将酸性食物和

碱性食物合理搭配食用
#

使体内体液酸碱度平衡趋

于恒定
#

维持人体正常生

理功能
"

&""+

年
#

由中国疾病

预防中心与中国功能水首

席专家杨启彪博士共同研

制的功能水第一品牌
'

水

宜生
(

超能活水制水器
#

荣

获国家
+

项专利保护
#

其

神奇效果已被中央电视台

,

科技之光
-!,

走进科学
-

等各大权威媒体作为重大

科技创新项目报道
"

'

水宜生
(

超能活水制

水器是将珍稀火山岩稀土

和高能生化陶瓷
#

在航天

高温技术下融合的特种复

合材料
"

将其与饮用水接

触
#

配以杯体的高新技术
#

顷刻间就能制出同时具有

弱碱性
!

负电位
!

水分子团

小
!

高携氧量等性能
#

且含

有人体所需的微量元素和

矿物质的超能活性水
#

能

较好地改善人体酸性体

质
#

对多种疾病有很好的

预防和辅助治疗功能
"

目

前该产品在我市新区燕莎

购物广场一楼有售
"
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英国

皇家聋人协会高级听觉病专

家安吉拉
.

金说
+'

经常置身于

高分贝噪声环境
%

!"

分贝以

上
&

伤害听力
"

而割草机开动

时的噪声高达
#$

分贝
"

我的

经验是
#

做除草等噪声大的家

务时
#

戴上耳塞
" (

#"

xyzn{|}

英国

普通整骨委员会执行主席谢

菲尔德说
+'

我工作时喜欢脱

掉外套
#

衣服的限制会扭曲身

体姿势
#

导致后背疼痛
"

另外
#

衣服穿得过多也会迫使我们

使用肺脏上半部分呼吸
#

这会

导致双肩紧张
#

影响呼吸也影

响形体
" (

$"
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英国

皇家药学会药剂师伍德沃说
+

'

夏天出门或者度假旅游的时

候
#

一定要带上用于治疗过敏

反应的抗组胺药
"

这些药物对

于蚊虫叮咬伤具有极好的疗

效
" (

%"

��+����

伦敦

顾问医师莎拉博士说
+'

感觉

晚饭吃多了或者消化不良时
#

我总是选择右侧躺卧姿势
"

食

道与胃的交接点位于身体左

侧
#

因此
#

右躺可以让食物在

胃里活动更自然
#

更有益消

化
" (

&"

��{�����

营

养学专家布鲁尔博士说
+'

由

于皮肤干燥的缘故
#

我总是选

择丝绸被褥
"

光滑的丝绸被褥

不仅感觉舒服
#

而且不会刮到

皮肤
#

减少瘙痒的可能性
"

丝

绸还不容易引起过敏
#

因此
#

是哮喘和湿疹患者的最佳选

择
" (

'"

���E+��

头发

修复外科医生本杰明博士说
+

'

洗完头发后
#

我总用干毛巾

吸干头发
#

或者让头发自然晾

干
"

我从来不用毛巾擦干头

发
#

因为搓揉头发容易破坏毛

干的表层
"

我还喜欢用宽齿

梳
"

头发梳得过勤也会造成伤

害
" (

("
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英国

敦提大学儿童过敏研究专家

史蒂夫博士说
+'

儿童软玩具

不容易清洁
#

会引发或加重儿

童湿疹或哮喘
"

将这些软玩具

放进冰箱冷冻
"

当温度达到零

下
%&

摄氏度时
#

尘螨就会一

命呜呼
" (

)"
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玛格

丽特公主医院足部外科医生

迈克说
+'

当我需要换双新鞋

的时候
#

我总会等到一天工作

结束的时候再去买
"

一天下

来
#

由于热量和活动的缘故
#

双脚会
/

膨胀
0#

试鞋的时候
#

号码就略大些
#

可以避免鞋子

不合脚的情况
" (

*"
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英

国卡迪夫大学感冒研究中心

主任罗恩教授说
+'

当我走进

地铁等人多的场所时
#

我会将

双手插进口袋
"

当我们的手摸

过把手等表面
#

再摸眼睛或鼻

子的时候
#

感冒病毒就很容易

乘虚而入
"

为了保险
#

我一到

办公室或家
#

就立即洗手
" (

!+"
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美

容外科医生安吉里卡
.

卡沃尼

说
+'

我总是尽量采取仰卧睡

姿
"

侧卧或俯卧都会对面部造

成挤压
#

增加了产生皱纹的危

险
#

特别是鼻子与嘴巴之间的

皱纹
" (

'()
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英

国首席癌症专家卡罗尔教授

说
+'

每次下馆子
#

我不看菜单

上的肉类
#

我只点鱼类
"

我们

应该多吃鱼
#

因为鱼类脂肪

低
#

对关节及全身健康都有好

处
"

我之所以不看菜谱上的肉

类食品
#

是因为不用看就知道

其饱和脂肪含量高
#

另外也避

免了肉类的诱惑
" (
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