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副刊·身心

远离冷饮

迷罗提醒，无论再热的天气，也不要喝

冰水，也不要吃冰糕、冰激凌之类。保持体内

温暖、血气畅通才是减肥的根本，而这些寒

凉助湿的食物最伤女人身体。膏粱厚味也能

助湿，太甜、太酸、太辣、太咸的食物都算是

膏粱厚味，食用过多会戗伤人体阳气，痰湿

过重，肥胖就找上门来了。

每餐进食前半小时可喝杯水

清晨起床后，建议空腹喝一杯约300ml温热

的白开水， 要小口地喝， 平时喝水也最好小口

喝。每餐进食前半小时可喝一杯水，餐后两个半

小时后再喝一杯水。下午四五点钟，还可喝杯花

茶，花的气味能降低食欲。 ■刘玉锋 整理

四物汤被称为妇人病的

圣药，是补血、行血、活血的

主方，由当归10克，川芎8克，

白芍12克，熟地12克组成，它

们是补血的完美组合， 能养

血活血， 被誉为妇科养血第

一方。 如果用这四味药和鸡

一块熬，不仅味道鲜美，还能

加强补血的功效。 此汤有助

于气血通畅， 常喝能让人脸

色红润，肌肤光滑，也是一道

美容圣品。

步骤：

1： 将当归、川芎、白芍、

熟地洗净后装入过滤纱袋

中， 与去皮土鸡腿一只一起

放入锅中，加水覆盖。

2： 先以大火烧至水滚，

后改小火慢炖， 煮至鸡肉熟

透后起锅。

注： 可以多买些鸡爪一

起炖， 这样汤里会有很多胶

质，对皮肤很好哦!�

�������此汤女性在生理期前三

天或是后四天喝， 效果更明

显。 一般女性喝四物汤没什

么问题， 但如果喝了之后有

上火现象，就要向中医请教，

看看自己的体质是否适合用

四物汤。

如何给宝宝防蚊

夏天蚊子多，妈妈如何

给宝宝防蚊？可以选择中草

药薰蚊方法， 可用艾叶、苍

蒲、青蒿、苍术这四种中草

药混合在一起薰。妈妈们也

可以给宝宝吃一点维生素

B，或者将维B注射液涂在裸

露的皮肤上，能产生一种较

为特殊的气味，起到一定的

避蚊作用。尽量不要给宝宝

涂抹花露水或风油精。

若是宝宝被蚊子叮咬，

可以在患处涂抹适量的绿药

膏， 适用于患处有轻度发炎

的， 但含有抗生素的药物要

少用。或是万用止痛膏，它有

一定的止痒、消肿的作用。另

外无极膏也是一个不错的选

择，它是中药产品，对人体的

毒副作用相对较少。 如果患

处重度发炎有破损， 就不能

再涂抹任何药膏， 可以用薄

荷、青蒿、少量艾叶、荆芥煎

汤洗或是用来沐浴。

■湖南中医药大学第一

附属医院 胡翠娥
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饮食瘦身是“减肥族”的一项“重大工程”，一定要在日常生活中注

意饮食上的调养，而不是采取绝食，或只吃水果不吃饭等等不健康的

减肥策略。迷罗特别提出女人夏天在饮食上要注意的事项。

要领：

每天睡觉之前泡泡脚， 泡完

脚后，坐在床上，脚心相对。脚心

的涌泉穴是肾经的起始穴， 这样

可以连通肾经。 然后双手尽可能

大面积地握住小腿肚的肌肉稍用

力向外翻，同时边做按摩。把整个

小腿肚的肌肉从上翻到下， 再从

下翻到上，直至小腿发热。

解读：

中医认为肥胖的基本原因是

痰、湿、滞，与肾气虚关系密切，亦

与肝胆及心肺的功能失调有关。

大部分女性都存在肾虚的症状，

手脚冰凉、怕冷、腰腿酸软无力、

失眠多梦。 如果觉得自己的小腿

粗，下肢浮肿，就要特别注意是不

是肾虚造成的。 肾主水， 肾补好

了，水自然排出去了，小腿自然就

瘦了。

不要小看这个动作， 将小腿

上的肌肉向外翻，能按摩到肾经、

肝经、脾经和膀胱经四条经络，小

腿发热了就表示经络逐渐畅通

了，身体有一种舒适的感觉。夏天

是滋阴养肾的好季节， 这个动作

既能补肾气，又能瘦小腿，是很好

的瘦身保养方式。

要领：

双手合十，指尖向前，掌跟顶住肚脐用力

向两侧推，推到腰的两侧时，手背与后腰的命

门穴（肚脐跟后腰正对的位置）相对。从命门穴

开始，手背向腰两侧推回来。反复推5~10分钟，

最好推到腰部发热为止。此动作边看电视的时

候都可以做，所以也称为“电视操”。

解读：

有很多女性别的地方都还可以，唯独腰上堆

积了不少的脂肪， 远远望去好像腰上别了一个

游泳圈。其实这是因为带脉之气不足，收束不

住其他经络了。在人体中，带脉是比较特殊的

经络，属于奇经八脉。其它经络都是竖着走的，

唯独它横着绕腰走一圈， 就好像一个木桶的

箍，能起到收束整体经络的作用。夏天多推揉这

条经络，可以帮助通畅十二经，消除肠胃积热。

要领：

将一根中等长度的擀面杖放在地

上，一只脚站着，另一只脚的中段踩在

擀面杖上来回搓动，力度以脚底感觉酸

胀为度。反复搓踩，直至脚底发热为止。

每只脚大概搓踩5～10分钟，早晚一次。

解读：

此动作是“擀脚底培元法”。肝胆、

脾胃、肠道这一类消化系统的反射区都

集中在脚底的中段。持续不断地刺激这

一区域时， 会有效地调节肠胃功能，促

进脂肪代谢，从而起到改善消化、减脂

塑身的效果。

坐在床上，脚心相对
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用擀面杖搓踩脚底

———调节肠胃、减脂瘦身

小小擀面杖就能帮您塑造美好身材。
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这样做一做， 夏天就能大胆

地穿裙子秀美腿了。

陶陶拨通了已离职的副手

Kevin的手机,�单刀直入问起前三

个助理离职的原因。 原来新兴渠道

销售总经理Michael是“空降兵” 刚

刚上任半年,�而Kay独立负责新兴

渠道市场部的运作已经有3年之久

了,�之前在 FB其他部门就职长达8

年,�算是公司为数不多的老人之一。

Kay是出了名的桀骜不驯,�对

老板也不太收敛,�但是本职工作还

是干得有声有色,�让人抓不到把

柄。Michael离开了Kay根本玩不

转,�所以总是在各种场合立挺Kay,�

但是不得不留好后路,�拼命的在

Kay的手下安插自己的人。

Kay表面接受老板安排,�暗地

却对下属冷言冷语,�有技术含量的

活从不让下属插手。 前三个助理是

Michael精心挑选的后备,�Kay感受

到了威胁就加大了打击力度,�结果

三战三捷,�以对方的主动离开告终,�

当然自己的名声也臭得一塌糊涂。

据说录用陶陶是Michael拍板

通过的,��有点不安好心：你Kay不是

能干吗,�那我就找个没经验的人让

你带, 看你怎么收场?�听到这里，陶

陶心里彻底明白了:�Kay对自己的

态度还不算最糟完全是觉得自己对

她毫无威胁,�否则早就杀无赦了。而

自己竟然成为他们博弈的棋子。

就在这一刻陶陶决定， 要尽最

大的努力通过试用期留在FB。 凭感

觉Michael对自己的表现比较认可，

就是不知道Kay的想法。于是陶陶决

定主动找Kay谈一次，最大限度地争

取Kay的好感。 午饭后， 陶陶找到

Kay：“Kay， 我来FB工作已经两个

月了， 想听听您对我工作方面的评

价，不足之处我一定认真改进。”

Kay对陶陶的想法了如指掌，

说：“这段时间你工作努力， 交给你

的工作基本能按时完成。 但是个人

能力方面还有待提高力。恕我直言，

你在很多方面非常Junior,�连基本

的沟通技巧都有很大的问题。”陶陶

的心往下沉。

Kay说：“尽管你的个人能力还

有很大的提升空间， 但我对你试用

期内的表现基本满意， 稍后会通知

人事部发书面通知给你。 恭喜你成

为FB的正式员工！” 陶陶有些不敢

相信自己的耳朵。 这边Kay心里早

就打好了如意算盘： 前几个助理的

离职已经让自己在公司的形象大打

折扣，不能轻易炒人了。陶陶至少不

是Michael的人， 而且头脑单纯一

心傻干，索性就先用陶陶吧。 （2）

自己竟然成为

他们博弈的棋子
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夏天，女人最纠结自己身材，怎么看都觉得自己的小腿比别人粗，肚子上的肥肉比别人

多，穿什么都不好看。近日，网友“很小小的鱼”通过华声在线娱乐频道开通的“身心·健康问

答”留言，自己的“大象腿” 、“将军肚”最叫人烦恼，有没有什么好的瘦身方法？地球好想变玉

米！小编请教了身心健康专家团成员，著有《二十四节气养生法》的瑜珈教练迷罗。迷罗为她特

别推介了三个合适夏季进行的减肥小动作。他也提醒胖美眉们，其实肥胖与人的功能失调有

关系，减肥需要首先了解自己的身体状况，然后通过锻炼、饮食甚至药物对人体进行全方位的

系统调节，切不可盲目。

《汪陶陶500强蜕变记：

了不起的小助理》

潇怡 著

天津人民出版社

专家特别推介夏天减肥小妙方

怎么办

“大象腿”“将军肚”

网友在“健康问答”留言

四物鸡汤
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