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大家好袁我叫陈星言袁小名元元尧言

言遥我已经源个多月了遥我有一头帅气的

庞克头袁叔叔阿姨都说我是男生袁其实我

是可爱的小女生遥现在我主要喝牛奶袁还

要吃一两顿米糊加 员辕源的鸡蛋袁 还不忘

了每天一粒鱼肝油遥 我对人很有礼貌袁

见人就笑袁大家都夸我是好宝宝遥

我 的 爱 好 是 唱

歌袁 每天晚上喝完奶袁

就躺着唱歌袁 依依呀

呀袁越没人理我唱得越

大声遥 大家都被我逗得

吃 不 了 饭 袁

哈哈浴

大家好袁我叫郭育豪袁圆园员园年 员圆

月 圆日像天使一般降临在亲爱的爸

爸妈妈身边遥我从小就长得虎头虎脑

的袁虽然现在还不到 员员个月袁但大家

都以为我已经 员岁多了遥

我是个爱运动的宝宝袁最擅长游

泳和爬行了遥 每周我都要游三次泳袁

每次可以游十五分钟呢浴 平时在家

里袁 妈妈就让我在地板上自由爬袁客

厅是我最爱去的地方袁因为那里有我

好多好多的玩具浴

爸爸妈妈说我是上天赐给他们

最幸福的礼物袁我也想对他们说院野爸

爸妈妈袁我爱你们浴 冶

我叫李玖麟遥 圆园员员年元月 圆日

出生遥 为什么名字里有个玖呢熏因为

我在厦门妇幼医院出生的时候有近

九斤二两重袁 所以爸爸给我取了

野玖冶字遥

我可是个运动小健将哦遥 从出

生第一天起袁护士阿姨就帮我套上脖

子圈在温暖的水里动动手袁 伸伸腿袁

太舒服啦遥这样每天游泳到了四个半

月熏妈妈说我太有力了袁老是把脖子

圈顶得立在水面上袁太危险不让我游

泳了遥 我就又改在垫子上转圈玩遥 我

这转圈可不是一般的转哦袁很多叔叔

阿姨都做不了呢援不信你试试选

亲爱的宝宝袁 你还没满 员岁吧遥

你的健康符合世界卫生组织 园原员岁

婴幼儿体格心智发育吧遥让你的爸妈

将你的照片发给我们袁记得让他们代

你写上 圆园园字的内容 渊出生年月袁体

重身高袁发育尧养育要点冤遥

我们将选登你的照片和健康语

录袁 刊登在每周三 叶厦门晚报健康

潮曳遥 圆园员圆年元月还会评选出 员愿位

野厦门晚报健康宝宝冶遥当选的健康宝

宝将获得价值 缘园园园元的礼包及 叶厦

门晚报曳一年订阅期的赠送遥

照片及文字请爸爸妈妈发至厦

门晚报邮箱院躁噪岳缘缘愿怨怨怨怨援糟燥皂袁 健康

宝宝评选组遥 请一定记得留联系电

话袁到时我们好给你送奖品遥

可爱的宝宝袁来报名吧遥

厦门晚报健康潮花哥哥

圆园员员年员园月员怨日

爸爸妈妈袁
我要参加厦门晚
报健康宝宝秀袁快

帮我报名啊浴浴浴浴
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关键词院 每天喝 员愿园园毫升耀圆缘园园
毫升大约愿杯渊蜂蜜水尧柠檬水尧水果醋
水尧花草茶等冤曰练瑜伽永葆青春袁脊柱
越年轻袁人就越年轻遥找到工作的意义袁
并享受工作的快乐遥

郭蕴冰年轻员园岁的秘密

郭蕴冰的健康容颜尧 成长背景尧

激情尧才华尧乐观向上尧行善最乐袁工

作态度和生活方式是女性职业人中
名副其实的冠军遥

没有人相信她已满 源园岁遥 大家

能够感受到的就是这位天然疗法师

身上特有的魅力和毅力遥 走近她袁会

发现这个美丽女人背后还有一颗更

美更强大的内心遥 她的气场很大袁她

说自己是搞培训的教育工作者袁需要

这样的定力和感召力遥

她看上去只有 猿园岁遥 她说我们
的野精力冠军冶课程就是针对减压尧睡

眠尧饮食尧运动尧心灵开展的讲座袁而

我必须成为健康的榜样遥

记者院你曾经是香港资深同声传译专

家袁是什么导致你走上养生的探索之路钥

郭蕴冰院香港读大学学费很高袁为

了减轻家里负担袁 当时大学和博士研

究生的学费共五十几万都是我自己赚

的遥 我读的是翻译及传译袁课业很重袁

每周上课 圆远小时袁 打工 圆源小时 渊家

教尧翻译尧同传冤遥 一放学就跑去打工袁

经常忘记吃饭袁不注意身体遥 员怨怨缘年 员

月 缘日袁野郭铁人冶终于倒下袁我因胃出

血紧急送院遥

在救护车上我虔诚的向上天祈

祷袁只要这次能快速痊愈袁我发誓从今

起一定爱惜身体袁 这也为以后走向天

然疗法师埋下了伏笔遥

记者院你事业很繁忙袁如何缓解压力钥

郭蕴冰院学习高效时间管理袁认清

优先序袁降低心里压力遥 坚持先做野重

要尧不紧急冶的事袁以免到处救火浴

每天习练阴瑜伽袁让身体放松袁微

笑冥想员缘分钟遥

休闲娱乐院逛书店袁看电影尧看书尧

听音乐尧做饭尧收纳遥

凡事提前规划尧准备遥 比如每天晚

上选好第二天上班穿什么衣服等遥

记者院 你保持美丽年轻的秘诀是

什么钥

郭蕴冰院多喝水院每天喝 员愿园园毫

升耀圆缘园园毫升袁大约愿杯渊蜂蜜水尧柠檬

水尧水果醋水尧花草茶等冤遥 整点就喝一

杯浴 坚决不喝导致身体脱水的饮料院可

乐尧啤酒尧咖啡尧非现榨果汁遥

涂防晒霜院 女人皮肤衰老的第一

大天敌是阳光中的紫外线遥 平时上班

涂 杂孕云员缘孕粤垣的防晒霜袁优质睡眠袁不

熬夜院睡足 苑小时袁晚上 员员点上床袁早

上 远点起床遥

重量训练袁保持身形袁抗压袁防止

骨质疏松院一周两次重量训练袁家里有

一组女生用哑铃袁出差携带弹力绳袁轻

巧方便遥 练瑜伽永保青春袁 脊柱越年

轻袁人就越年轻遥

记者院 让年轻女性和成功女性分

享你的健康心经遥

郭蕴冰院找到工作的意义袁享受工

作院我从事的是为人师表尧帮助人成长

的工作遥 善待自己袁安排每天的野小确

幸冶院热爱生活袁每一天都是生命中很宝

贵的一天袁安排自己的野小确幸冶要要微

小而确定的幸福袁例如院看一篇好文章袁

听一首好歌袁穿上感觉好的衣服袁吃一

颗巧克力要要恋爱的感觉袁运动遥

每天有员缘耀猿园分钟独处的时间院

让自己的思绪清空袁沉淀袁再去面对外

面的世界遥 安排好自己的生涯规划院什

么时候结婚袁什么时候生子袁不要在压

力就去满足别人的期望遥 自己要规划

好袁做好准备才去迎接新生命遥

学习成长袁 投资自己绝对不会吃

亏院每月看一本好书袁每季参加一场优

质的讲座袁每年参加一场优质培训遥

运动保持活力和快乐的心态院每

周至少 圆次运动遥 运动时大脑会产生

天然的快乐兴奋剂野胺多酚遥

行善最乐院常怀感恩的心袁保持正

面情绪袁多说好话袁多做好事遥

如果读者有养生方面的咨询话题

请在微博加院郭蕴冰澡贼贼责押辕辕憎藻蚤遭燥援糟燥皂辕

早怎燥赠怎灶遭蚤灶早遥 提问必须注明院野健康潮冶袁

并留下姓名遥 郭老师将给予回复遥

健康的食物金字塔院

这是根据国际诺贝尔的专家

理论袁野冠军机构冶 整合推荐的健

康食物 员园园豫院

葬援猿园豫是蔬菜尧菌菇类遥

遭援圆缘豫是碳水化合物袁 米饭尧

面食类遥

糟援圆园豫是水果袁 因为它是最棒

的生机食物遥

凿援员缘豫是蛋白质袁 各种肉类袁

我们需要一些来促进肌肉的生

长袁 还有补血和补充身体需要的

一些元素袁 而牛肉是中医所说的

四大补血物之一袁 含丰富的铁质

渊但是不需要太多冤遥

藻援员园豫是油类袁 来帮助修复受

损的细胞膜遥

这样的饮食结构可以帮助你

维持弱碱性的体质遥

健康的排毒野投资冶

葬援每天早上空腹喝 圆缘园毫升耀

缘园园毫升的蜂蜜水遥

遭援绿豆和南瓜是最好的排毒

食物袁既能清除体内农药袁又能排

重金属遥

糟援黄瓜和樱桃助肾排毒渊黄瓜院

黄瓜的利尿作用能清洁尿道袁有助

于肾脏排出泌尿系统的毒素遥 含有

的葫芦素尧 黄瓜酸等还能帮助肺尧

胃尧肝排毒遥 樱桃院樱桃是很有价值

的天然药食袁有助于肾脏排毒遥 同

时袁它还有温和通便的作用冤遥

凿援胡萝卜尧大蒜尧葡萄尧无花果

等助肝排毒遥

野八饮冶有效预防感冒

员援葱白饮院大葱白 员园园克袁切

碎煎汤袁趁热饮遥

圆援姜茶饮院生姜 员园片袁茶叶 苑

克袁煎汤袁趁热饮遥

猿援菜根饮院 大白菜鲜根 圆园园

克袁切片煎汤袁趁热饮遥

源援姜枣饮院生姜 缘片袁大枣 员园

枚袁煎汤袁趁热饮遥

缘援萝卜饮院萝卜适量袁切片煎

汤袁加食醋少许袁趁热饮遥

远援三辣饮院大蒜尧葱白尧生姜各

适量袁煎汤袁趁热饮遥

苑援姜糖饮院鲜姜末 猿克尧红糖

渊或白糖冤猿园克袁开水冲泡代茶饮遥

愿援橘皮饮院鲜橘皮 缘园克袁糖适

量袁开水冲泡代茶饮遥

续 行 动

郭蕴冰 冠军企管咨询首席养生顾问 执行

副总裁

姻源园岁袁出生于厦门袁生长于香港遥

姻医学世家尧亚洲顶尖精力管理大师遥

姻曾先后到欧洲十几个国家渊英国尧法国尧

意大利尧丹麦尧希腊尧瑞士尧荷兰等冤尧美国及东南

亚多个城市学习世界最领先的天然疗法和自然

养生遥

姻冠军企管咨询研发中心科学养生原碱性健

康饮食项目负责人袁研发出适合中国人饮食习惯

的碱性健康饮食法遥

姻员缘年养生咨询辅导经验

姻香港杰出青年奖励计划得主渊十大杰出青年冤
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本报记者 何崇梅

健康小贴士


