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翼羁豹期待
刘青/文

    有人吃很多补品，有人迷信药品，有人认为生病了可以去医院。他们对于自己的

身体状况一般不予过问，只是在疾病来临或者身体不舒服的时候，才想起来关心一下
自己。

  对于健康的选择，很多人都存在这样那样的误区，运动和睡眠的过犹不及和心
理的沉重负担····一 些表面上和健康没有什么关联的事情，事实上却和健康紧密相

连，这样的事情时时刻刻发生在生活当中，却不被人们所关注。即使是那些被公认

为身体健康的人，在生活中也存在这样或那样的误区，因此需要我们把这些东西摆

出来分析。 一
    我觉得，很多时候是我们的观点不对。

  不是说内因是决定因素吗?这个道理同样适用于我们平时简单的生活。比如，有
一段时间你在忙碌着自己的工作，加班熬夜地工作，经过一两周的努力之后，你完成

了任务。于是，你觉得一下子就轻松了许多，你开始睡眠，长时间地睡眠⋯⋯或者

是，你突然得到了一个意外的假期，你想这次可以痛快地玩了，于是你去泡网吧，通

宵地熬夜⋯⋯或者是，这段时间你心情不好，晚上睡觉之前开始喝酒，直到把自己灌

迷糊了，然后倒头就睡，·一

    这些事情都是我们生活中常见的，不少朋友都经历过。其实这对身体是非常不好

的。加班熬夜让人的大脑疲劳，人卜很容易衰老和谢顶。而睡眠的时间过长，人很容易

就产生偏头疼的症状。长时间上网心脏受不了，有些人在长时间上网之后可能突然晕

倒，昏迷不醒，这是大脑长时间处:于兴奋的状态中，突然放松产生的大脑供血不足的

表现。曾有报纸报道，有一个网虫，平时老婆在家管着，他不敢上网，或着9-不能痛



快地上网。突然有了五一一个长假，老婆和孩子出去游玩了，他就坐在家里上网，不

吃不喝玩通宵。这样连续玩了三天之后，就突然昏迷不醒了⋯⋯

    这样的事情还有很多，我就不一一列举了。总之，无论是生活还是健身，都要保

持正确的态度和良好的心态，顺应自然的就是最科学的。

    我认识很多朋友，他们有着非常好的生活方式，从而使他们有了良好的生活状态

和健康的身体。我一直想把他们生活的方式说出来给大家听，但是我找不到角度，_一不

知道应该怎样来诉说。站在学术的角度上吧，他们都不是专家，然而他们的想法是那

样朴实，他们做的又是那样科学。健康的生活方式和良好的身体状态，让他们越来越

热爱生活，越来越崇尚自然，越来越体会到自己的责任。

    有一天，编辑找到我们，我们就开始了 《我的健康我管理》这本书的编撰工作。

其实，这也是我一直想的。专家的理论可能与现实生活会有一定的偏离，生活的现场

才是真正丰富多彩的，两者的有机结合是否能给广大的读者带来更深刻的思考呢?能

帮助他们改变生活的习惯吗?我们期待着⋯⋯ _-
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粼一录

李先生:
李先生.46
妻子徐女士

睡眼姗，绝招.，⋯。.......··..·····⋯⋯，’..⋯津
岁，一家大型企业的业务终理 -
4 Fl.岁，初巾一毕业班班生任

i 1,子冬冬 'I P岁 高巾三年级学生

    长期睡眠不足和睡眼.氏量不离严Xr, !111 Q01,人的寿命 能保持每天平均铂抓时睡眼时间的人最为

长寿其死亡率比每-k- RJ; MR!时   f }f .1仅砚如卜时的人要低、%:_但是万_睡碗多对仄标向释不利、’一研
突发现 如果一个人每天的瓣眠时脚多于，。小时 其死亡率比只睡8_小时的人同样要高出80%.

李先生:失眠的困惑

    失眠是一件非常讨厌的事情，明明是困，却怎么也睡不着，弄得第二天没有一点儿精神.工作受到严重黝.

  近些年来;由于有关睡眠实验研究的升展犷.特别是睡眠脑电甲的研免便人们对睡眼有了全
新的认识.了解到人在睡眠中脑细胞的活动情况，’从而使客观地记录ij眠过程:测量睡眠深度成
为可能 ’ 1

李先生:挑战失眠1····⋯⋯.
    年轻时我经常深度失眠，我曾经去看过医生，医生让我放下包袱。当晚上睡不好时。可以这

样提醒自己:‘没关系.今晚没睡好。明夫中午多休息一下就是。”

对于困扰人们正常生活的失眠现象 ......二......星..........漏;漏.施......林
半对注重饮食、加强营养.睡前听听合适的音乐，也是值得采纳的方法



李先生:睡眠让我们全家“战斗力”充沛..⋯⋯，...⋯⋯
睡眠给我们全家充沛的 ‘战斗力“，使我们能更好的工作、学习和生活。

对此，我们总结了睡眠的六大好处。

    良好睡眠确实对人有很好的41}1助 从李先生的感慨中就能看出这一点尹但是，我们对于睡眠

还要有高质量的追求

18

他

李先生:他们的睡眠障碍

    一开始，他们对睡眠障碍并不在意.时间长了，家人开始提意见。说影响了别人的睡眠，

们才开始考虑自己的睡眠障碍的问题。

    有些人之所以喜欢睡午觉 主要是因为他们偏向静态生活 缺乏运动的缘故 因此

动I 随时让自己动一动r反而会让启己的精神比睡午觉来得更好。

.⋯ 21

增加运

徐小姐:运动就是适可而止
徐小姐 25岁，文字工作者.

男友战先生 26岁 体育老师

24

一 现代医学研究表明 生命在于运动 而运动要讲究科学、健身操属有氧代谢运动r坚持锻炼
对身体健康寸分有益 而有些运动方式如无氧代谢运动反而有损健康，

徐小姐:男友的健身理论 26

  我第一次明白了原来身体素质指的是人体在运动、劳作、生活中所表现出的机体能力，它包
括力量、速度、耐力、柔韧性和灵敏度五个方面。



嘿翼肇
    卜有氧“和

呀吸的频粼、

...........⋯ ⋯ 。.，.⋯ ，......⋯ ⋯ 、..⋯. ⋯ 、..........⋯ ⋯}-Tl-l

无氧r‘是根据体内氧代谢状况划分的.其区别标志是每分钟的心脏跳动次数和

03

徐小姐:我的健身方案.⋯，..⋯，.⋯。.，，⋯
步行是目前最健康和绿色的健身方案。

  羲邃势..···一⋯⋯，’’’····························....⋯⋯ 八·32
    步行对于健身的好处真是数也数不清。似是 在这里我还要提醒一下进行步行健身的朋友

们 在你步行之前最好先检侧_一下自己的身体状态一，、看适合进行怎样的步行方案。·:一:

  徐小姐:快乐周末一起健身。..⋯，二八，⋯，.，’·········一 八·-⋯⋯36
    我在这里给读者朋友介绍几种我们经常使用的有氧健身方法.同时也把它们的健身效果告诉

你，相信你会心服口服。

群刻参
很多白领喜欢时尚的健身运动.也不，一定有男友9-A伴J那么选择怎样的健身方案比较适合自己呢?

徐小姐:偶然的健身尝试 40

    我和男朋友偶尔也尝试着去做一些这样的锻炼。比如练习蹲桩、利用社区的太极推手器进行

锻炼、赤脚走路以及慢跑、打太极拳等，这些都是有益健康的活动，可以多做做。

    对于学生和上班族来说 趴在桌前“一整天不动可不是什么新鲜事名时间久了 脊稚变形，压

)13背部肌肉，背痛自然-11,11,然就来了;那玄*如果你学匀阵招瑜伽动作每天1分钟 坚持下来、
就能缓解背痛



  徐小姐:奇特的健身运动·······⋯⋯，’···..··...······，’...‘一尸·43
    有些运动非常奇特，男友教我的时候自己还演示了。把我笑得不行，这哪里叫锻炼啊7这简

直是在耍猴啊!

45

因    在这里我还是要提醒大家 运动也是有规律的 这些规律你必须去遵守‘而不能去违背

此 你必须知道这些规律 然后去遵守。

徐小姐:迷人的拉丁健身操 46

    很多年轻人都喜欢拉丁健身操，我和男友也喜欢。我们在扭动的时候能够欣赏到对方的优美

身段，感觉对方很性感。

拉丁健身操和普通的有氧操相比 拉丁健身操结合拉丁舞的动作 因此 趣味性、观赏性

马女士:会搭配就是好曹养 .⋯ ，
马女士 35岁  自由职业者。

丈夫张先生 37岁 电力科研人员

儿子宝宝r6岁 上幼儿园

50

马女士:物质第一性

    物质是第一性的，人体的营养摄取是维持身体状况的第一步。合理均衡的饮食可以保证机体

得到充分、均衡的营养供给，才能保证各组织器官功能的正常发挥。

    根据中国居民的膳食结构和特点，

这个标准是非常适合一般健康人的。

.........⋯ ⋯ ，........⋯ ⋯ ，.........⋯ ⋯ 52

相关部门为广大中国居民推荐了每人每日合理膳食标准
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马女士:给食品找 ’‘伴”

  我喜欢“相辅相成”这个成语一说的是任何事情都不是单独存在的可都是有关联的。食品也
是这样。有些食品搭配在一起，能得到事半功倍的效果。

世界卫生组Z",提出了确保饮食安全的11 e-}条黄金定律.)

马女士:他的健康是我的骊傲

那时，我先生经常抽烟，精神状态也不是很好。针对他的这种情况，我给他设计了营养方案。

马女士的先生总吃甘薯 虽然正确 但是有点单调 这里我再介绍几种比较好的食物

马女士;营养造就漂亮白领，’’ .，.......·...···一·.................⋯.. 1
在我的概念里，白领和漂亮，都是一种精神状态的东西，和收入什么的云都没有很大的关系。

而我的这种心态可是吃出来的哦!

    女性是一个特殊而复杂的群体

进行调整

··一··········....f·一一⋯，’’·-:....
}ffD要长时间的呵护 在饮食上也要根据自己所处的生理时期

马女乡用餐有学问··。······⋯⋯. ，’，’····一 丫丫二·_，一 ，一 64
用餐是很有学问的事情，我一般从进铃环境、进餐顺序、进餐速度、进餐盘和进餐气氛这几

个方面来严格要求我和家入的进餐。

  细“爵漫咽可以使心情平静舒畅有益子心脏的正常跳动避免因进食过快而引起的心律失
常和意外本故



尹先生:心广体自健................   a   ....................   68
尹先生;32岁 刑警‘一

妻子冯女士 K岁.幼儿园教师。 ‘

女儿花花.5岁 在奶奶家.，

    尹先生:乐观的自测 .......⋯ ⋯ 二...⋯ ⋯ 。.，⋯，..............⋯ ⋯ 68

    情绪的乐观不仅需要年轻的心态。更需要健康的心理。这就要求我们学会调整自己的心理状
态，适当给自己减压，释放心灵。但是，谁也不能保证自己的情绪始终都是乐观的、向上的和充

满战斗力的。

心理健康逐渐成为人们关注的话题.良好的心理状态应具有以下十大特点·一

尹先生的心理健康自测方法是可取的。这里我也给大家介绍一下其他的自测方法。

尹先生:情绪的尺度 .....⋯ ⋯ ，....................⋯⋯
凡事应有个尺度，情绪变化也是这样，过度同样会影响我们的心理健康。

    每个人都会为小事发脾气 即使对关系最亲密的人有时也会感到不满

能力强的人多半会对本测验的题目做如下回答⋯⋯

.........⋯ ⋯ 72

在一般情况下 适应

尹先生:拥有好情绪

    很多东西都不是人们天生具有的.好情绪更是这样。好情绪就像好身体，是可以通过锻炼得

到的。这种锻炼往往是隐形的.需要我们自己从生活中的小事做起。慢慢来调整。

    有些人常以奉献者的角色与人交往

会感到十分委屈和不平衡。

....................................⋯. ⋯. 76

他们往往会行善而期望有所回报，当善举无回报时，就



尹先生:释放心灵，完美情绪

  有很多方法可以释放我们的心灵.，使我们的情绪处于更加完美的境地，只要我们在日常生活
中注煮合理应用 均可收到可套的效集，

’养生必须先养德、助人为乐、扶危济困的行为。能使人获得内'01AS、一舞解，帅的颊恼;
诚实坦率·_可以减物种压九_捉进建立良好的大际关系77 化人的免4.系统认’有助于
维护人体健康。 一 三-一 一 件.、 一护 ’介 介认扮、几一找 厂I一

钱先生:戒烟让我充满资任
钱先生 38岁 部门经理一 ;

妻子李女士，33岁 医生。

女儿贝贝』8岁 小学二年级学生。

84

钱先生:爱与责任，介一····......⋯ ⋯，’’·，，...⋯ 价，-·-，一 . 84
吸烟以及不适雄的饮酒不论对男人还是对女人的健康都有非常大的危害，特别是有生育责任

的男女。于是，我害怕了，因为我想要一个健寮的孩子，我要为我的家负一份责任，

  李女士在劝告丈夫戒烟的时候总是在不停地列举吸烟对丈夫的tk,幸 9资和也没有提到自
己。作为丈夫，应该明白自一己吸烟给妻子带来的危譬也是巨娜一;辫现中般进的W一我们称
被动吸烟。 一 卜· 必、水、’长一_ ;卜一 : 一_一 ::、_

钱先生:戒烟故事

  我终于不吸烟了，感觉真好!如同小时候做数学题一样，一个很久都没有解开的方程式终于
被我解开了。



橇蘸瀑
    钱先生幼戒IN,乃么是科学的

点招  你不妨试试

二，. ........⋯ ⋯ 。....................⋯ ⋯ ，⋯91

沁刘干那些烟瘾很大的人来说r可能还是不行。我给这些人支

钱先生:喝酒理论 ..........⋯ ⋯ ，.⋯

    我是东北人，东北人都能喝酒。因为那里的天气比较冷。喝酒能暖身。这是我对妻子说的喝

酒理论。没有想到她竟然对我的理论嗤之以鼻，太伤我自尊了!

钱瑕黔..⋯，................................⋯⋯‘⋯
饮酒会影响机体的氮平衡.增加蛋白质的分解._增加血液中的尿素氮含量

  ..⋯ ⋯ 93

这必然增加‘绮负

钱先生:最后防线— 争取喝酒的权利......................⋯ ⋯ ，二，二94

烟。我已经戒了，总不能连酒也不让我沾了!不行 我要坚守最后的防线，怎么也得喝点酒!

;C.7,-e,v .·....···一··一·⋯八_·····一···⋯⋯
啤酒适当喝喝其卖对身休不但没有坏处 还有一很多好处呢!但是

.......⋯ ⋯ 、⋯.  95

某些人群还是要远离啤

钱先生:精华与糟粕 ⋯

    酒并不是完全没有好处的东西，只要选择恰当了。适量饮用，就能起到很好的效果。妻子极
力给我推荐红酒和一些药酒 说是对身体很好，没有副作用。

二。...................⋯ ⋯ } }r-

药酒的制作其实很简单 首老的制作万放是浸制汰杯酿，法 现代欲制作万法是渗滚旅
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孙小姐:现代科技的潜在危容 、1_.....⋯ ⋯ ，.⋯
孙月}峪 2-i   ,1.5.网络工竹者:

丈一夕之陈先生 30岁 快递公司人、事部经理_

100

100

    由-q-: 脑的配置无了创顿渗j实现新的欢件和功能 故越来越多的旧电脑被销毁、’废弃.给环
境带朱了负担。如果简单地将废旧电脑深埋入垃W堆里_，它所含的铅等有毒金属就会污染地下水

源、一如果将其付之一炬 空气中将会增添有毒物质;由此可见汾电脑换代时废旧电脑的处理会严

重污染环境、可想而知:各种类似产品加起来对}Avf#的危鲁有多大。. :认 :

孙小姐:电脑的辐射 102

    通过专家咨询，我了解到在电脑给我们带来的所有危害中，电磁辐射的危害是最严重的 特
别是当我们的工作时间长或者与电脑的距离不足30厘米的时候。

在我们的身边.辐射无处不衣 如罕调 冰箱、电视机等等，

孙小姐:通讯不轻松

105

108

    目前的通讯方式与我小时候的相比已经发生了很大的变化 除了信件和E-mail之夕卜 电话

和手机就是主要方式了。特别是在打电话的时候。我们一般会轻松自由且脸部表情丰富地聊天。

但是，这里也隐藏着严重的污染。

    H常生活中人们都离不月手机

所也不宜使用手机

..... ................⋯ ⋯ ，，. .⋯ 109

但是你知通吗小有8种人忌用手机 在一些特定的时间和场

孙小姐:护眼绝招 .110

“山没有水，如同人没有眼睛，似乎少了许多的灵性。”可见。眼睛，是人之灵性的充分体现。



眼睛同时也是我们身体非常重要的器官。由于电脑等电器的普及，我们的眼睛在不时地受到各种

辐射的威胁.保护眼睛已经成了刻不容缓的事情。

橇纂纂 ill

在这里给大家介一招 一些茶饮及中草药汤剂 加之自我按摩的护眼措施:，

  孙小姐:天人合一........⋯⋯。⋯⋯，-..............········⋯⋯ ill
    我不知道为什么人们往往在生存的环境受到挑战的时候，才想起来要和环境相协调。我觉得

人应该在一开始就注意让自己与环境协调起来，只有自己与环境协调一致了，才可能保证社区的

优美。在我们的城市中绿色的植被越来越多了。居住区绿化面积的大小是我购房时重点考虑的条

件之一。

.112

    评价健康住尾应考虑你所居住的室内、一室外环境是否存在危害健康的因紊，包括住所周围的

环境污染程度以及房屋本-_q的建筑材料和整体构造等因素

孙小姐:与天气同步，关注指数 115

    生活气象指数简单说来就是气象台对某一时期里环境对人体健康可能产生的影响进行预测，

是对环境清洁度、污染度所做的评价。 -一

橇蒸黔 116

    现代气象观溯学证明，每天的日最低气温“一般出现在凌晨5:时左右 特别是冬天曰出之前

天气都是非常寒冷的

郑小姐:排专让我美和千净
郑小姐 笼。岁.T+,杂志社编辑

. . . . . . ⋯ ⋯ .⋯ ，.⋯ ⋯ 118
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大便用的时间越来越曰     龙有一天 你嘴T的溃疡开始严重.T. 疚也占领了你原本白净的脸

长1一 你是否知道自尸这个时候.   r   -:}. ‘毒债’缠身:

月

.
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几
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口
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.郑小姐:排毒生活

  关于洗脸洗手和I-A等的方法·我}} 4每个人都知道没有必要详细说明我是怎样进行清
洗的，只简单说一点:我洗头是常常洗，并不是天天洗:天天洗脚，因为脚是我的第二心脏。

、122

锄     郑小姐的排毒方法很‘’绿色“是比较一崇尚自然的一种方法、，我们大家都可以试试 相信会
像郑小姐那样得到很好的效果的。 一

郑小姐:排毒其实很简单 .122

  排毒其实是一件非常简单的事情，是通过我们平时的饮食就可以解决的事情·针对不同的器
官.你可以选择不同的排毒方案。 一 _ -

  如果体内排毒通路严重阻塞

I   '}} }p毒‘治疗。别忘了一句老话

⋯ ⋯ ，..⋯ ⋯ 、.，二，二、.。....⋯ ⋯ ，⋯ ⋯ 、.....   128

、如发生习惯性便秘甚至肾衰M.)一应在医生指导下进行特殊的
是药三分毒。一弄得不好一无病倒排出病来了。._

，小姐:调荆出来的奖丽
曹小姐.-24岁 一某杂志社美术编辑

:. ，.，。...⋯ ⋯ ，，，二_八.i .八⋯ 34

  曹小姐:SPA.⋯。，.....⋯⋯，二、..........一 八二·八..八·-··⋯⋯134

  据说SPA最早鸭比利时的一4.，雌·在我国的历史上产疗的地位也不可忽视。华清池就
是历史上著名的杨贵妃的水疗地。’‘温泉水滑洗凝脂一描述的就是水疗的功效。



  截澎黝·····················....················.·····一..⋯，37
    SPA的芳二吞疗法几经起落，延续至几百年后的今天 揉入现代高科技的成分后.更是别具魅力。

    曹小姐:香熏魅力 ..........................................⋯ ⋯ ，.，141
    香氛也是我非常了解的东西 倩碧的 “Happy"，伊丽莎白亚顿的 “5th Avenue”香奈儿的

"5号’‘，兰莞的‘'Miracle"，三宅一生的’一生之水”，我都能够头头是道地说出它们的前味、中

味和后味的具体特点 而同样有着幽香气味的萃取自天然植物的精油，也和这些香氛一样美妙。

142

曰     植物精华油可以通过视觉、嗅觉、触觉等途径刺激大脑皮质 不仅能够提供精神上的抚慰，

还能够缓解身体上的病痛，从内心深处唤醒你对生活的热爱二

  曹小姐:爱上花草茶.............................·一 . . m .··..⋯ ⋯143
    花草茶的冲泡法与常见的红茶冲泡法并没有很大的区别。但需要注意的是，如果你选用的是

大片叶子、坚硬的果实或香料子，泡之前一定要撕碎或捣碎，以便让其中的有效成分渗出来。但

是为了避免氧化 在保存时最好保持其完整的状态。

~﹄
︺

4日.
J
.

虽然无论选择千燥的药草 还是选择新鲜的Q-十片或花朵，都可以冲泡出馥郁的美味，但你仍

要注意小心选择和保存

  曹小姐:美得纯净.⋯，⋯。.⋯，....⋯⋯二.⋯⋯八···..···..，·⋯ 146
    纯净 能让人显出一种与众不同的美丽。忙忙碌碌中，有时会出现超重、头痛、整天无精打

采、经常便秘、眼角和嘴角出现细小的皱纹、皮肤粗糙等现象。每当这些情况出现的时候，就提

示我们一个问题:该排毒了!

.........⋯ ⋯ 148

处于亚健康状态的你 也许只知道排毒是一种新的时尚，而不知道它对健康的意义.实际上

排毒能够给你带来的当然绝不仅仅是时尚 给你带来健康才是它肩负的重大使命



曹小姐:呵护皮肤 .149

    现代人工作节奏快、压力大、睡眠减少 要保持青春、延缓衰老，懂得科学的皮肤保养知识，

选择合适的护肤品是很重要的。

150

在遇到皮肤问题的时候要询问专家 J三确认识一些在护肤过程中通常会出现的误区

梁女士「定期检!衍我苦理金家人的健康 ..⋯，....⋯⋯154
梁女士‘42岁.高级工程师 .、

丈夫马先生.45岁 公务.员

女)川、静.6岁 幼少1园大班.

婆婆尹一女士 70岁.糖尿病患者_

    梁女士:最初的定期检查 .............................⋯. ⋯ ，⋯ ⋯ ，.154

  事实上我并不是从小就有这种体检意识1而是在工作之后，偶然听一个同事说平时自己
儿子的身体好好的‘怎么该高考了。就检查出得了乙肝呢?而且在报考志愿中，此病很多专业都
受限制，这不是毁了孩子一生吗?

156

    我国目前还很少有住R体检的方式、·但是我们可以参考其中一的原理进行体检 比如.体检前

让自己待在比较舒服的环境中休息一段时间 _体检时和医生好好沟通等。:

梁女士:如何选择体检 156

    提到体检，已经不是有疾病在身的人的专利了。尤其是2003年SARS流行过后，我周围的朋

友对体检的认识都提高了。

158

亚健康是指身体处于健康与疾病之间的一二种临界状态，常见的症状有失眠‘健忘、疲乏、食



欲缺乏 烦操易忿答全珊郁攀

  梁女士:如何做好健康体检⋯⋯。..·..······..·⋯⋯八····..·，··⋯. 158
    健康体检是最基本的体检。通过健康体检可以及时了解自身健康状况，发现一些不易觉察的

早期疾病，发现一些健康中的隐患。使产生疾病的危险因素被及时排除。定期进行全面的健康体
检是自我保健的方式之一。

160

厂_除了以上梁女士提到的这些之外_在具体实施过程中价一定粤妥善保存自己每年的体检资
料，这样有利于进行对比』看体检结果的差异 当然体检项目应该是相同的.所选的体检机构应

该是正规的

梁女士:如何看化验单关键项目 161

很多人拿到化验单后不知道怎么看。会被名目繁多的项目搞糊涂，到底该看哪些项目呢?

163

    这里我谈一个大家容易忽略的问题已就是参考值。很多人拿到化验单后 在单子上都写有一个

参考值。那么这个参考值到底意味着什么2检验结果一旦超过了参考值就等于健康出现问题了鸣补

梁女士:日常自检小绝招 164

    体检并不一定去医院 掌握一些常识，自己也可以作出一些关于健康的判断。下面给大家介
绍我学到并使用的一些日常自检小绝招。

王教授:谈健康生活... .....⋯ ⋯_.........⋯ ⋯
王教授1 岁.北京某医院健康医师 在某时尚健康杂志上开办专栏多年一

172

良好状态是关键.................⋯⋯，......⋯⋯，，.。.⋯⋯八·⋯ 172
-'Al, H}l身f L   I   ,的b}好状态都是从平时生活中获得的，只要在生活中做个细心的人_让自己处于最


