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很多人一直误认为马铃薯淀粉含

量过高
!

是容易导致发胖的食品
!

因此

对马铃薯望而却步
"

其实
!

从主食的角

度来评判
!

马铃薯的淀粉含量非但不

高
!

而且还有助于人们减肥
"

这是因为
!

马铃薯的含水量较高
!

其中的淀粉含量只有
!"#

左右
!

并且

还富含能够产生饱腹感的柔软膳食纤

维
"

所以
!

如果用马铃薯来代替米饭
#

馒头
!

哪怕是放开肚子吃
!

也很难让

人肥胖
"

作为主食的一部分
!

马铃薯的钾
#

镁含量高于精白米和精白面粉
!

是一

种呈碱性食品
!

有利于维持人体内的

酸碱平衡
"

其次
!

马铃薯的蛋白质质

量高
!

并富含赖氨酸
!

可以让人获得

身体所需要的各种氨基酸
"

第三
!

马

铃薯含有维生素
$

!

这可是精米
#

白

面所没有的好东西
"

第四
!

马铃薯含

有膳食纤维
!

纤维质地柔软
!

不会刺

激肠胃
!

患胃溃疡或肠炎的人也可以

放心地吃马铃薯
"

需要注意的是
!

由于马铃薯比较

容易吸收脂肪
!

如果在烹调马铃薯时

加入了油脂
!

就应当削减其他富含脂

肪的食物
!

以保证一日当中的总脂肪

摄入不会超标
"
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入夏以来
!

不少人因舌苔又白又厚而来

中医科就诊
!

同时多伴有疲乏无力
#

全身酸

痛
!

并且食欲下降
#

口气重而不清爽
"

这种症

状中医称为湿邪
!

处方以平胃散加味
!

服药
%

天后以上症状会明显好转
"

盛夏温度高
#

湿度大
!

湿邪极容易滞留体

内
!

导致困滞不舒
#

食欲下降
#

舌苔厚浊等
"

下

面介绍几个盛夏除湿的食疗方
$

!"#$

白扁豆
#

红小豆
#

绿豆各
&"

克
!

煮粥食用
!

每日
!

次
"

白扁豆性微温
!

味甘
!

具有健脾化湿
#

和

中消暑的功效
%

绿豆甘寒
!

能够清热解暑
#

利

尿消肿
#

滋肤止渴
!

是常用的消夏食品
%

红小

豆又称赤小豆
!

善于解毒利水
#

清热祛湿
#

健

脾止泻
"

三色豆汤甘甜可口
!

能够清热除湿
!

常食还有助于净化血液
#

消除内脏疲劳
"

%&'($

冬瓜
'""

克切片
!

海带
&"

克洗净
!

虾皮
#

精盐适量
!

煮汤食用
!

每日
!

次
"

也可以加鲫鱼
!

条
!

一起炖汤食用
"

冬瓜味甘淡
!

性寒凉
!

功效是清热利水
#

消肿解毒
#

生津除烦
%

海带味咸
!

性寒
!

具有清

热利水
#

养阴止血的功效
%

鲫鱼性味甘平
!

能

够健脾益胃
#

利湿止渴
"

本方消暑除湿功效显

著
!

多数人都可以食用
"

)*+

竹叶
(

克
!

白茅根
(

克
!

荷叶
!

克
!

放入杯中
!

沸水浸泡
!

当茶饮用
"

竹叶甘淡而寒
!

有清热除烦
#

生津利尿的

功效
%

白茅根甘寒
!

具有清热利尿
#

凉血止血

的功效
%

荷叶味微苦
"
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清晨
!

从拥堵的路上一直到办公

室
!

你可以做些简单的手指动作
!

如伸

出双手
!

五指并拢
"

看到同事后
!

你可以

击掌问候
!

在击掌的同时问候
&

你好
#

早

上好
'

等
!

微笑
#

动作
#

问候
!

不仅是有效

的肢体运动
!

还可以增进交流
!

缓解压

力
!

为一天的工作带来好心情
"

走到座位前
!

打开电脑
!

你要坐下

了
!

这个时候要注意行端坐正
!

保持优

美的体态
!

特别是不能缩肩弓背
!

应挺

胸
#

抬头
#

收腹
#

直膝
"

穿高跟儿鞋的女孩

子在合适的情况下可以把鞋脱下
!

脚尖

着地踮脚
&

分钟
"

上了一会儿网后!

手可能累了
!

这时

可进行击掌动作
"

两手五指伸直展开
!

然后用力击掌
!

越响越好
"

击掌主要是

刺激两手上相应的穴位
!

一般击掌
!"

次左右为宜
"

当你去洗手时
!

尽量将两手揉搓发

热
"

中午吃完午饭
!

可以在楼下或走廊

里慢走
&"

分钟
!

注意速度和姿势
!

同时

还可以和同事聊聊天
!

或给朋友打个电

话
"

下午坐在椅子上感觉有些疲劳
!

这

个时候你可以做搓面动作
!

把搓热的手

平放在面部
!

两手中指分别由前沿鼻两

侧向下至鼻翼两旁反复揉搓
!

直到面部

发热为止
"

然后闭目
!

用双手指尖按摩

眼部及周围
"

在座位等电话的时候
!

你可以挺

直背部
!

握拳
!

伸直拇指
!

两臂向后
!

拇指指尖垂直指向后背你的身体和椅

子接合的部位及向上
'"

厘米的面积区

域
!

用拇指戳点
!

动作要慢
!

拇指尖

碰到身体的时候尽量用力压住
!

慢慢

松开
"

快下班了
!

用双手击打上臂和下

肢
!

循环击打
(

次左右
"

然后身体直立

坐好
!

双手手掌根部按摩同侧的乳房
!

从肩胛骨的位置向下
!

触摸到乳房后向

下循环画圆
!

反复
(

次
!

力度要适中
!

然

后做
(

次扩胸运动
"

以上的健身动作是在紧张的办公

桌前完成的
!

简单实用
!

每个动作都要

全身放松并伴随着腹式呼吸
!

每天要有

规律地进行
!

养成一种健康生活的习

惯
!

让你上班不累
!

充满激情
"
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