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人的头发同皮肤一样
!

需要经常滋润和营养
!

各式各

样的新鲜水果含有丰富的滋

养成分
!

懂得运用便可以成

为理想的秀发材料
"
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奇异果可谓水果中的营

养之王
!

它富含胡萝卜素
#

维

生素
"

#

精氨酸
!

除了卓越的

抗辐射
#

抗氧化
#

抗自由基和

抗衰老的本领
!

还含有大量

的
#$#

酸
!

能帮助秀发保持

水分
!

防止头发干燥
!

可全面

改善头发状态
"

%&$

杨桃被称为活力精灵
!

这一鲜嫩多汁的水果
!

是所

有水果中含糖量最高的一

种
!

内含蔗糖
#

果糖
#

葡萄糖
!

同时含有苹果酸
#

柠檬酸
#

草

酸及维生素
%

族
#

维生素
"

#

微量脂肪
#

蛋白质等多种营

养成分
!

可以帮助体内消化
#

滋养和保健
!

对头发具有保

湿及增强弹性的作用
"
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柑橘也叫做蜜柑
!

含有

大量的维生素
"

!

而从柑橘皮

中萃取的柑橘精油可增强人

体免疫力
!

镇定神经
!

消除焦

虑和心理压力
!

并具有较强

的抗老化功效
"

柑橘精油运

用到护发中
!

可起到清凉提

神
#

去头屑的作用
"

)&$

蜜桃所含的营养成分有

蛋白质
#

脂肪
#

糖
#

钙
#

磷
#

铁

和维生素
%

族及维生素
"

等
!

具有深层滋润和紧致肌

肤的作用
!

同时蜜桃还能给

予头发高度保湿和滋润
!

增

强头发的柔软度
"
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苹果中含有肌肤和头发

所需的大量营养成分
!

其中

苹果酸可以防止皮肤和头发

的干燥
!

维生素
"

对肌肤具

有美白作用
!

果胶则能够保

持肌肤与秀发的水分
!

另外

苹果之中的营养成分还能够

止痒和抑制头皮屑的生长
"
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胸罩对乳房是起保护作用的
!

但穿胸罩

入睡则会招致疾病
!

特别是诱发乳腺癌
"

据有

关专家研究发现
!

每天穿胸罩超过
&'

小时的

女性患乳腺癌的几率比短时间穿胸罩或不穿

胸罩者高
()

倍以上
"

这是因为乳房长时间受

压
!

淋巴回流受阻
!

有害物滞留乳房的结果
"
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一些女性在睡觉时没有摘卸饰物的习

惯
!

这是很危险的
"

其一
!

一些饰物是金属的
!

长期对皮肤磨损会引起慢性吸收导致蓄积中

毒
*
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其二
!

一些有夜光作用的饰

物会产生镭辐射
!

量虽微弱但长时间的积累

可导致不良后果
$

其三
!

戴饰物睡觉会阻碍机

体的循环
!

不利新陈代谢
!

这也是戴饰品的局

部皮肤容易老化的原因
"
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随着生活方式的改变
!

如今年轻女性的

夜生活较为丰富
!

特别是一些职业女性的应

酬较多
!

常会伴着微醉入睡
"

据医学研究表

明
!

睡前饮酒入睡后易出现窒息
!

一般每晚
,

次左右
!

每次窒息约
-)

分钟
"

长期如此
!

人容

易患心脏病和高血压等疾病
"
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虚劳征
!

又称慢性疲劳

综合征
!

在中医里被称为疲

劳征
!

不同的体质和表现有

不同的饮食调理方法
"
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全

身疲劳
!

记忆力减退和免疫

力下降
"
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可适当服用

补中益气的中药
!

如人参
#

黄芪
#

灵芝等
"

也可经常食

用糯米
#

莜麦
#

扁豆
#

大枣
#

红薯
#

牛肉等补气食物
"

rstu+

人 参 大 枣

粥
%%%

人参
.

克
!

大枣
/

枚
!

大米
0)

克
"

vw+

大枣去核
!

与人

参
#

大米同煮为粥
!

可经常

食用
"

"

xijyjlm+

面

色苍白
!

神经衰弱
!

皮肤干

燥等
"

nopq+

可选用当归
#

阿胶
#

三七
#

何首乌
#

枸杞

等中药来改善
"

常用于补血

的食物还有芝麻
#

蜂蜜
#

乌

鸡
#

甲鱼等
"

rstu+

当归生姜羊

肉汤
%%%

当归
,)

克
!

生姜
,)

克
!

羊肉
/)

克
!

植物油
#

精

盐
#

黄酒
#

柑橘皮适量
"

vw+

羊肉切成块
!

洗

净滤干
"

再用食用油
#

黄酒
#

生姜腌入味
!

焖烧
/

分钟后
!

盛入沙锅内
!

加水
!

再加入

当归和其他作料
!

煮开
!

慢

炖
!

直至羊肉酥烂
"

食时弃

当归
!

吃肉喝汤
"
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搭配香槟和白酒最为合适
!

根据个人的口味可选择清淡的酒

类
"

��

当猪肉被烤成
&

叉烧
'

时
!

搭配一瓶清淡到中稠度的红酒将

会更好
"
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若是油炸的点心
!

搭配香槟

和清淡新鲜的白酒最好
$

如果是

蒸的虾
#

豆腐皮
#

鸡肉或猪肉
!

则可搭配白酒
$

如果是芋头角
#

烧鸭和其他肉类
!

那么搭配红酒

较好
"

��

如果是熏鸭或烤鸭
!

可以选

择清淡到中稠度的红酒
$

如果是

带有肉汁的
(
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则

可搭配口感较浓郁丰厚的酒
"

��

四川菜通常又辣又油
!

如果

是白肉或是海鲜贝类
!

可选择香

槟或新鲜爽口的白酒
$

如果是其

他材料
!

则搭配红酒
"

��

与香槟是最完美的搭配
!

当

然在汤中还要加上一滴白兰地
"

�

以海鲜和贝类为主的面可选

择白酒
!

如果是广东牛肉烩面
!

则搭配中稠度的红酒
"

��

菜肴中如果带有大量的香

菇
!

红酒是最佳搭配
"
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在日常生活中
!

为了方便起见
!

有人常

把某些食物放在一起
"

然而
!

有些食物是不

宜存放在一起的
!

倘若硬要放在一起
!

会发

生反应
!

甚至产生毒素
!

危害人体健康
"
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蛋壳上有许多小气

孔
!

生姜
#

洋葱的强烈气味会钻入气孔内
!

加速鲜蛋的变质
!

时间稍长
!

蛋就会发臭
"
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米易发热
!

水果受热则容易

因水分蒸发而干枯
!

而米亦会因吸收水分

而发生霉变或生虫
"
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饼干干燥
!

也无水分
!

而

面包的水分较多
!

两者放在一起
!

饼干会变

软而失去香脆
!

面包则会变硬难吃
"
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黄瓜忌乙烯
!

而西红柿

里含有的乙烯会使黄瓜变质腐烂
"

记住
!

西

红柿烂了就不能吃了
"
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豆浆
!

老百姓爱喝
#

常喝
!

可是只有不

犯下面这些错误
!

才能更好地为健康加

分
"

¢£+

早晨空腹喝豆浆
!

营养能被很

好地吸收
"

¤¥+

如果空腹饮豆浆
!

豆浆里的蛋

白质大都会在人体内转化为热量而被消

耗掉
!

营养就会大打折扣
!

因此
!

饮豆浆时

最好吃些面包
#

馒头等淀粉类食品
"

另外
!

喝完豆浆后还应吃些水果
!

因为豆浆中含

铁量高
!

配以水果可以促进人体对铁的吸

收
"

¢£+

煮豆浆时
!

往豆浆里加个鸡蛋

会更有营养
"

¤¥+

豆浆中不能冲入鸡蛋
!

因为蛋

清会与豆浆里的胰蛋白酶结合形成不易

被人体吸收的物质
"

¢£+

豆浆营养丰富
!

男女老幼
!

人人

都适宜
"

¤¥+

豆浆性平偏寒
!

因此反胃
#

嗳

气
#

腹泻
#

腹胀的人
!

以及夜间尿频
#

遗精

的人
!

均不宜饮用豆浆
"

另外
!

豆浆中的嘌

呤含量高
!

痛风病人也不宜饮用
"

¢£+

自己动手做豆浆
!

豆浆只要加

热就行了
"

¤¥+

饮未煮熟的豆浆会中毒
!

因为

生豆浆中含有皂素
#

胰蛋白酶抑制物等有

害物质
!

未煮熟就饮用不仅会难以消化
!

而且还会造成恶心
#

呕吐和腹泻等中毒症

状
"

¢£+

豆浆一次喝不完
!

可以用保温

瓶储存起来
"

¤¥+

不要用保温瓶储存豆浆
"

豆浆

装在保温瓶内
!

会使瓶里的细菌在温度适

宜的条件下
!

将豆浆作为养料而大量繁

殖
!

经过
123

小时就会让豆浆酸败变质
"

:¦ §/

i¨©

ª«¬®¨¯°©±

²no³´«µ®¨©±¶

·¸¹º}lm»¶·¸

¼½pq¾¿À ÁÂo�Ã

ÄÅ[[[

DEÆÆS+

4ÇÈÉ¸¶ÊË±ÌÍ¸¶ÎÎ

Ï4ÇºÐ±ÑÒAÓÔÕÖ×¹ØÙ

ÚÛ¶aÜÝ¸Þßà#áá

!!(-.


