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日常生活中人们常做些
!

无

效劳动
"#

以洗脸为例
#

就有四件

不该做的事
$

!

!"#$%

且不说脸

盆是否清洁
#

单说其中的洗脸

水
#

在手脸互动之后
#

越来越浑
#

最后以不洁告终
$

远不如用手捧

流水洗脸
%

先把手搓洗干净
#

再

用手洗脸
$

!

!"#&'

面部皮肤

有大量的皮脂腺和汗腺
#

每时每

刻都在合成一种天然的
!

高级美

容霜
"#

在皮肤上形成一层看不

见的防护膜
$

它略呈酸性
#

有强

大的杀菌护肤作用
$

偏碱性的肥

皂不但破坏了防护膜保护作用
#

而且会刺激皮脂腺多多
!

产油
"$

你越是用肥皂
!

除油
"#

皮脂腺产

油就越多
#

最后难以收拾
$

!

!"#()

热水能彻

底清除面部的防护膜
#

所以用热

水加肥皂洗脸之后
#

人的皮肤会

感到非常紧绷难受
$

其实
#

只用

冷水就能把脸上的浮尘洗去
#

同

时清醒了大脑
$

!

!"#*+,

久湿不

干的毛巾有利于各种微生物滋

生
#

用湿毛巾洗脸擦脸无异于向

脸上涂抹各种细菌
$

毛巾应该经

常保持清洁干燥
#

洗脸之后再用

干毛巾擦干脸上的水分
#

又快又

卫生
$

!
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冬季气候非常干燥
#

空气中

缺少水分
#

中医认为冬季的干燥

气候
!

燥性干涩
#

易伤津液
"&!

燥

易伤肺
"#

容易耗伤人体的津液和

肺脏
#

多表现为口鼻干燥
&

咽干口

渴
&

干咳少痰
&

痰中带血等
#

宜用

银耳等具有滋阴润燥功效的药食

两用之品进行防治保健
$

中医认为
#

银耳味甘淡性平
#

归肺
&

胃经
#

具有滋阴润肺
#

养胃

生津的功效
#

适用于干咳
&

少痰或

痰中带血丝
&

口燥咽干
&

阴虚型神

经衰弱和失眠多梦等
$

而且银耳

为药食两用之品
#

药性平和
#

服用

安全
#

能清肺之热
#

养胃之阴
#

能

补脾开胃
#

滋润而不腻滞
#

有扶正

固本和很好的滋补润泽作用
$

现代医学研究证实
#

银耳含

有丰富的蛋白质
&

碳水化合物
&

脂

肪
&

粗纤维
&

多种无机盐及维生

素
#

其中所含
$%

种氨基酸中有
&

种为人体必需氨基酸
$

银耳的药

理有效成分是银耳多糖
%

主要有

酸性多糖
&

中性杂多糖
&

酸性低聚

糖等组成
$

银耳多糖有明显抗氧

化作用
#

并具有增强人体细胞免

疫和体液免疫的作用
#

还能对抗

肿瘤患者因放化疗而引起的免疫

功能降低
#

抑制肿瘤细胞的生长
$

银耳还有扩张冠状动脉
&

降低冠

脉阻力
&

改善冠状动脉的微循环
&

增加心肌营养性血流量
&

降血脂
&

降低血液黏稠度和减少血栓形成

等作用
$

下面为您介绍几个冬季银耳

润燥的食疗方
%

STU1

材料
%

银耳
$'

克
#

大米
('

克
$

制作
%

将银耳水发洗净
#

切碎

与米同煮为粥食用
$

功用
%

有滋阴润肺
#

养胃强身

的作用
#

适用于中老年人身体虚

弱及患有高血压
&

高血脂及慢性

支气管炎者食用
$

VWSTU<

材料
%

鲜百合
('

克
#

银耳
$'

克
#

大米
$''

克
$

制作
%

将百合洗净切碎
#

银耳

用温水发开后洗净切碎
#

与大米

同煮为粥
$

功用
%

百合
#

味甘性微寒
#

有

养阴润肺
#

清心安神的功效
#

银

耳
#

味甘淡性平
#

有滋阴润肺
#

养

胃生津的功效
#

大米益气健脾
$

三

者同煮为粥
#

具有润肺养阴
#

健脾

生津的作用
$

SVXYZ<

材料
%

银耳
$'

克
&

百合
$'

克
&

秋梨
$

只
#

冰糖适量
$

制作
%

将秋梨洗净去核切小

块
#

加入水发银耳及百合
&

冰糖
#

放入碗中蒸
$

小时后
#

食梨喝汤
$

功用
%

有滋阴润燥
#

止咳化痰

的功效
#

适用于干咳少痰者
$

[\ST]<

材料
%

银耳
$'

克
#

百合
(

克
#

北沙参
(

克
#

冰糖适量
$

制作
%

将诸药煎
)

次
#

每次两

碗水煎成一碗
#

煎约
*'

分钟
#

合

并药液
#

服时加热
#

加冰糖少许
#

早中晚服用
$

功用
%

有滋阴润肺
#

止咳化痰

的功效
$

^_STZ<

材料
%

银耳
$'

克
#

龙眼肉
$'

克
#

大枣
(

个
#

冰糖少许
$

制作
%

用温水将银耳发开切

碎
#

龙眼肉及大枣洗净切碎
#

加冰

糖少许
#

放碗中蒸
$

小时食用
$

功用
%

有滋阴养血
#

益气安神

的功效
$

`abc<

有风寒咳嗽或湿

热生痰者忌用
$

defg<

银耳易受潮变质
#

装入瓶中密封保存
#

放置于阴凉

干燥处
$ '
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用这
*

个字来

形容白领的工作状态毫不为过
$

一推再推的吃饭时间
&

不良的坐

姿
&

没有规律的熬夜
#

时间久了身

体难免发出
!

抗议
"$

香港白领在

工作时就常以零食充饥
$

据报道
#

一项针对办公室人群的调查显

示
#

*(+*,

受访者的体重指数超

标
#

其中近
%',

受访者有吃零食

的习惯
*

最受欢迎前三位的零食

依次为薯片
-

虾条
(&+(,

&

饼干

(*,

和巧克力
($+&,

$

究竟你的小

抽屉里应该有哪些
!

物资储备
"#

才最有利健康呢
+

jklm<

花生
$

习惯于久坐

的白领
#

不妨准备花生
&

核桃
&

杏

仁等坚果
$

中南大学湘雅医院营

养科教授李惠明表示
#

长时间坐

在办公桌前
#

患心血管疾病的可

能性会高出很多
#

而常吃核桃等

坚果类食物能使发病几率大大降

低
$

此外
#

坚果中丰富的亚油酸成

分
#

可帮助脑部血液畅通
*

它们还

含有丰富的蛋白质以及植物油
#

肚子咕咕叫时可以顶饿
$

不过
#

花

生脂肪含量也较高
#

应注意摄入

量
#

否则容易引起肥胖
$

jkno<

燕麦片
$

因工作导

致精神不振时
#

不防泡一包燕麦

片
$

它纤维含量高
#

能使消化的速

度放慢
#

持续不断地向血管供应

碳水化合物
#

帮人体源源不断地

获得能量
#

并使人体血糖水平一

直维持在较高水平
#

从而防止头

晕
&

记忆力减退
&

工作效率降低

等
$

另外
#

多补充一些与脑和神经

代谢有关的维生素
#

如
.

族维生

素等
#

它们在糙米
&

全麦中含量较

丰富
$

jkpqrs<

绿茶
$

对于和

电脑
!

朝夕相处
"

的白领来说
#

辐

射是个让人忧心的
!

副产物
"$

那

么
#

当你因烦躁不想喝白水
#

或有

喝可乐的欲望时
#

不妨用一杯清

茶代替
$

茶叶中的咖啡因不但能

帮助提神
#

其中含有的维生素
/

&

维生素
0

#

特别是茶多酚
#

具有抗

辐射的作用
$

jktuvo<

黑巧克力
$

!

对于两餐间隔在
(

小时
12

小时

的人来说
#

第一餐后
3

小时左右

吃上两块黑巧克力
'

)

厘米
!*

厘

米大小
(#

能快速缓解饥饿感
$ "

北

医三院运动医学研究所常翠青博

士为加班族开了一个最佳
!

能量

补充处方
"$

在所有巧克力中
#

黑

巧克力是含糖量和脂肪量最低

的
#

它变成葡萄糖后进入血液
#

在

身体里缓慢释放能量
#

使血糖经

)

小时
13

小时才降到空腹时的水

平
$

因此
#

饿的时候吃块巧克力
#

远比吃饼干
&

蛋糕有效
$

jkw_vo<

枸杞
$

枸杞子

含有丰富的
!

胡萝卜素
#

维生素

.

$

&

维生素
/

&

钙
&

铁
#

具有补肝
&

益

肾
&

明目的作用
$

其本身具有甜

味
#

可以像葡萄干一样当零食吃
#

对计算机族的眼睛酸涩
&

疲劳
&

视

力变差等问题都有很大帮助
$

还

可以用来泡茶
#

比如在菊花茶中

加入枸杞
#

泡出来的茶就是有名

的
!

菊杞茶
"#

由于菊花与枸杞都

是中药护眼的药材
#

这种搭配具

有更好的护眼作用
$

如果三顿正餐已吃了足量主

食
#

休息时不妨吃个水果
#

不同季

节也可有不同选择
#

冬天可备几

根香蕉
#

它有
!

快乐水果
"

之称
#

富

含血清素
&

多种维生素和微量元

素钾
#

可向大脑提供酪氨酸
#

使人

精力充沛
&

注意力集中
*

夏天吃点

草莓
#

含有丰富的维生素
/

和果

胶
#

每天吃
$('

克草莓就能消除

紧张情绪
$

!

x y

"

?@ABCDEF

在糖尿病患者中并发口腔

疾病十分常见
#

特别是对于联合

用药或注射胰岛素都不能理想

控制血糖的重症糖尿病患者
#

如

果能加强口腔护理
#

把口腔疾病

治好
#

对于控制血糖能起到事半

功倍的效果
$

第三军医大学新桥医院内

分泌科主任徐梓辉介绍
#

高血糖

会导致微血管病变
#

而口腔
&

面

部血管分布丰富
#

因此在患病

后
#

常引起口干
&

口唇黏膜灼痛
&

舌面干燥
&

味觉改变等症状
$

而

且糖尿病患者患牙周疾病的几

率也大大增加
#

常会有牙龈充

血
&

肿胀
&

牙石沉积等症状
$

通过对临床糖尿病患者的

分组观察发现
#

对于血糖控制不

佳的糖尿病患者一半以上会并

发口腔疾病
$

而通过对口腔疾病

的治疗后
#

患者血糖水平均有明

显下降
#

其中有近两成的患者减

少了口服降糖药或胰岛素的用

量
$

所以
#

糖尿病患者重视口腔

护理
#

维持良好的口腔健康有助

于血糖控制
$

徐梓辉建议
#

对于牙龋病患

者
#

要及时治疗
#

充填牙齿龋洞
#

避免病菌自牙髓根管向根尖周

围组织扩散
#

有牙石应做洁治

术
#

或牙周袋内壁刮治术
&

龈切

除术等
$

!
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冬季是吃橘子的季节
$

橘子不仅具有润肺
&

开胃
&

理气
&

化痰
&

止咳
&

醒酒等作用
#

还是维生

素
/

和钾的最佳来源
$

医学研究表明
#

经常吃

橘子可以预防中风
&

高血压
&

冠心病和脑血管疾

病的发生
$

但是
#

有哪些食物不能与橘子同食

呢
+

|}~�z��v1

黄瓜中的维生素
/

分

解酶会破坏橘子中所含的多种维生素
#

从而使

橘子的营养价值降低
$

|}!�����v1

当萝卜被人体摄入

后
#

可迅速产生一种叫硫氰酸盐的物质
#

并很快

在人体内代谢产生硫氰酸
$

橘子中的类黄酮物

质在肠道转化成羟苯甲酸及阿魏酸
#

它们可加

强硫氰酸抑制甲状腺的作用
#

从而诱发或导致

甲状腺肿大
$

此外
#

橘子含有丰富的果酸和维生素
/

#

胃

溃疡病人食后会使胃酸浓度增加
$

服用维生素

4

&

磺胺类药物
&

安体舒通
&

氨苯喋啶和补钾药

物时
#

均应忌食橘子
$

橘子一次不宜吃得过多
#

否则会出现口腔黏膜溃烂
&

舌尖起泡
&

咽喉干痛

等症状
$

!

h �

"

GHIJKL

MNOP

失眠已经成为一个影响现代人健康的重要

问题
#

它不仅影响人的情绪
#

甚至能影响人的免

疫系统
$

如果很不幸
#

你也是其中一员
#

那么不

妨试试下面的小窍门
$

我们厨房中有一些调料
#

对治失眠都有很

好的作用
#

特别是洋葱和生姜
$

洋葱和生姜的气

味有安神的作用
#

使大脑皮层受到抑制
$

这些方法都非常简单易行
%

取洋葱适量
#

洗

净
#

捣烂
#

置于小瓶内
#

盖好
#

睡前稍开盖
#

闻其

气味
#

$'

分钟后即可入睡
*

也可以将
$(

克左右

的生姜切碎
#

用纱布包裹置于枕边
#

闻其芳香气

味
#

便可安然入睡
$

这两种方法一般在使用
$'

天至
$

个月后睡眠就会明显改善
$
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冬季是牛皮癣高发季节
#

患者的皮

肤呈片状或点状银屑损害
#

瘙痒难忍
#

精

神压力大的同时
#

也很痛苦
$

牛皮癣共分四种类型
%

寻常型
&

关节病

型
&

红皮病型及脓包型
$

头部
&

背部
&

四肢易

发生
#

也有全身症状
#

严重的会引起白血球

下降或免疫功能下降
#

病人往往自行盲目

用药或滥用激素药物治疗
#

因而耽误了病

情
$

皮肤科专家建议
#

治疗牛皮癣要分类治

疗
#

应先清除体内毒素
#

提高免疫力
#

阻断

发病诱因
#

合理用药
$
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