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神养

心情愉快! 性格开朗!不仅可以

增进机体的免疫力!而且有利于身心

健康!同时还能促进身体骨骼里的骨

髓造血功能旺盛起来! 使得皮肤红

润!面有光泽"所以!应该经常保持乐

观的情绪"

#"

睡养

保证有充足睡眠及充沛的精力

和体力!并做到起居有时#娱乐有度#

劳逸结合" 要学会科学生活!养成现

代科学健康的生活方式! 不熬夜!不

偏食!不吃零食!戒烟限酒!不在月经

期或产褥期等特殊生理阶段同房等"

$"

动养

要经常参加体育锻炼!特别是生

育过的女性!更要经常参加一些力所

能及的体育锻炼和户外活动!每天至

少半小时" 如健美操#跑步#散步#打

球#游泳#跳舞等!可增强体力和造血

功能"

%"

食养

女性日常应适当多吃些富含$造

血原料%的优质蛋白质#必需的微量

元素&铁#铜等'#叶酸和维生素
6!"

等营养食物" 如动物肝脏#肾脏#血#

鱼 #虾 #蛋类 #豆制品 #黑木耳 #黑芝

麻#红枣#花生以及新鲜的蔬菜#水果

等"

&"

药养

贫血者应进补养血药膳"可用党

参
!7

克#红枣
!7

枚!煎汤代茶饮(也

可用麦芽糖
$8

克!红枣
"8

枚!加水

适量煮熟食用(还可食用首乌
"8

克!

枸杞
"8

克!粳米
$8

克!红枣
!7

枚!

红糖适量煮成的仙人粥!有补血养血

的功效(贫血严重者可加服硫酸亚铁

片等"

此外!还应该根治出血病症" 女

性患有月经过多#月经失调以及肠寄

生虫病#萎缩性胃炎#上消化道溃疡#

痔疮或反复鼻出血等疾病时!均要及

早就医!尽快根治"防止过多流产!可

少消耗许多血液!也是妇女保证健美

身体的一项重要条件"

'

小兰
(

办公室女性
补血养血需要!五养"
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据国外报道! 美国心脏学会第

$!

届年会上宣布的一项新研究发

现!前期高血压
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血压

稍微偏高
@

患者每天吃一把葡萄干有

助于降低血压"

美国路易斯维尔代谢与动脉粥

状硬化研究中心研究人员对
#$

名血

压稍高的前期高血压患者进行了研

究" 参试患者被随机分为两组)一组

吃葡萄干零食!另一组吃包装好的不

含葡萄干# 其它水果或蔬菜的零食"

两组零食热量相同"参试患者每天吃

零食
A

次!持续
!"

周"前一组每天吃

一把葡萄干
9

约
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粒
B

" 结果发现!参

试患者血压明显降低" 与吃饼干#巧

克力#薯条等其它零食相比!吃葡萄

干可使收缩压降低
$C!83"

毫米汞

柱!舒张压降低
"3#C73"

毫米汞柱"

新研究负责人哈罗德*贝斯博士

表示!虽然很多报道都认为葡萄干具

有有益心脏和血管健康的固有属性!

但是在过去的医学文献中无法找到

足够的证据予以证实" 研究人员认

为!这项新研究首次通过对比试验科

学地证实了$葡萄干比其它零食更具

降压功效%"

贝斯博士表示!这项随机临床试

验首次正式评估了葡萄干的降压功

效"葡萄干降压的具体机理尚不完全

清楚!但是葡萄干中含量丰富的钾可

能是主要原因"钾具有降低血压的作

用" 贝斯博士称!葡萄干还是多种抗

氧化剂及膳食纤维的很好来源"抗氧

化剂可抗击自由基对人体的侵害!而

膳食纤维则可降低血管硬化危险!同

样有助于降低高血压" !王文"

每天吃一把葡萄干可降血压
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防治皮肤干燥 #粗糙等 !还要

注意饮食营养" 维生素
D

有促进上

皮生长!保护皮肤的作用 !秋季要

多吃含维生素
D

的胡萝卜和绿叶

蔬菜#豆类"

许多爱美的女士一到秋季只

重视进补而忽略了体内的循环流

通" 然而!医学研究发现!很多人需

要的不是$补%!而是 $通 %!只要体

内通畅!平时食物中的营养基本可

以满足身体的需要(如不讲科学地

盲目进补!往往适得其反 !损害健

康"

何谓$一通%+中医认为!皮肤之

健美! 很大程度上取决于身体内的

气血畅行流通"有气滞血瘀的人!往

往会有肌肤粗糙#紫癜#黑斑#面色

暗晦等现象! 应以活血祛瘀为基本

治法!即$通血脉%"

那么!如何做到$一通%呢+即在

医生的指导下选用川芎# 白芷#赤

芍#丹参#当归#防风等活血化瘀中

草药口服"宜选用平和的药物!在医

生的指导下长期服用"

$二通%也就是$通毛窍%!我们

知道! 皮肤表层的衰老细胞是新生

细胞健康成长的障碍!它们阻塞皮

脂腺#汗孔!使皮肤粗糙或出现斑点

或变得黝黑!呈现凹凸不平" 那么!

如何做到$二通%呢+可使用剥脱法"

古埃及用熟石膏#蜂蜜#燕麦粥调为

膏!涂之以面!待膏干后揭去!大量

衰老死亡的皮细胞被揭除!皮肤便

变得白嫩润泽" 不妨一试"

$通大便%!也就是我们所说的

$三通%"经常大便燥结难解的人!皮

肤也易干燥#粗糙及早衰等!所以要

经常保持大便的通畅" 多食蔬菜水

果!养成按时排便的习惯!长期便秘

者要及时照医生诊治"

此外!防治皮肤干燥#粗糙等!

还要注意饮食营养" 维生素
D

有促

进上皮生长!保护皮肤的作用!秋季

要多吃含维生素
D

的胡萝卜和绿

叶蔬菜#豆类" 适当多吃脂肪类#糖

类食品!可使皮脂腺分泌量增加"同

时禁烟# 戒酒! 少吃辛辣食品及咖

啡#浓茶等!也不宜过多进食甜甘#

肥腻#煎炸食品" 还要消除由心理#

社会等因素造成的紧张刺激! 也是

预防$流通障碍%的养生之道"

!李芳"

女人养颜美容 要保#三通$
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生活中很多你认为正确

的健康常识! 也许是错误的"

今天就来为你揭露几个意想

不到的错误健康常识!教你正

确的健康生活小常识"

烫伤药膏对于灼伤很有

用%

烫伤时最重要的是)在受

伤的组织上冰敷!使烫伤时所

承受的高热不要再造成其他

伤害" 医生建议)烧伤或是烫

伤的部位至少要在冷水中泡

上
"8

分钟后! 马上寻求医生

协助"

流鼻血时要将下巴抬

高%

这种方式唯一的好处就

是不会把血滴到衣服或是地

板上!但是流血的情况并不会

因此而停止!血反而会流进咽

喉里! 情况比较严重的话!甚

至还会引起呕吐和窒息的症

状" 比较好的处理方式是!在

流血的鼻孔中塞入一团小棉

球!然后轻压鼻翼!并且将头

部往前倾!而在脖子上围一条

冰毛巾或湿毛巾也有助于止

血"

过酸的食物会造成胃穿

孔%

对于想阻止小孩食用太

多汽水和其他乱七八糟甜食

但却束手无策的家长而言!这

是个很常用的恐怖童话"人类

的胃里本来就含有消化食物

的胃酸!因此我们的胃并不会

因为酸性物质而受到伤害"

把腋毛刮掉&汗就会流得

比较少%

刮腋毛对于汗水的产生

并没有影响!反倒是刮过腋毛

后!腋窝会因为排出来的水分

无法藏在毛发里而在衣服上

留下汗渍"只要在汗水分解之

前清洗流过汗的腋窝!就不必

担心会有体味太重的问题!反

而是刮腋毛可能会造成毛根

的脓肿"

蛋最好要冷藏保存&不然

会有沙门杆菌%

要是这样的话!蛋也要以

冷藏的方式出售了"这其实是

因为沙门杆菌在冰箱中繁殖

的数量极少之故!然而!在冷

热交替的环境中比在温热的

条件下更容易助长沙门杆菌

的滋长"

因此!要是从商店到住家

之间的冷藏过程有中断的话!

那么蛋在出售时最好不要冷

藏! 等买回家后再放到冰箱

里"在食用生蛋时也应该避免

这种冷热交替的环境"

饭后应该立刻刷牙%

一般而言!吃完东西立刻

刷牙并不是很值得推荐的一

种做法!因为食物中的酸会侵

蚀珐琅质!这时候马上就去刷

牙只会加强酸性的破坏作用"

因此!比较建议的做法是漱个

口就好了!先把口中大部份的

酸性去掉!然后约莫半个小时

之后!再将附著在牙齿上的食

物残余刷掉"

药物对男人和对女人的

效果是一样的%

近来的医学研究渐渐接

受的看法是!药物对男人和女

人的作用绝对是不一样的"一

方面是每个人对药物都会有

各自的反应!而另一方面则是

有一些因素会造成药物在男

人和女人身上的反应不同!比

方说!阿斯匹灵可能可以给男

人用来防止心肌梗塞!但是对

于女人却几乎没有什么效

用"

像麻醉剂这类可溶于油

脂的药物用在女人身上时的

剂量就要不一样!因为平均而

言!要使用较高的剂量才能使

这类药物在女人的脂肪组织

上起作用"体内浓缩酵素的作

用方式也会受到药剂的影响!

然而!这不仅仅跟性别有关而

已! 似乎还关系到人种的差

异"

儿童专用食品特别符合

儿童的需求%

这些食品都比较甜#色彩

丰富#奶味比较重!而且包装

上都有生动的卡通图案!以便

吸引小消费者!然而这些食品

和儿童的身体构造却是一点

关系都没有"糖分和添加物都

较少的一般$成人食品%说不

定还比较健康呢,

!莉莉"

意想不到的错误健康常识
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别以为防晒是女人的专利!男人

也需要防晒" 女性很容易被春天这

种明媚的阳光欺骗! 更不用说男士

了" 春季男士防晒需要注意什么呢+

很多人感觉春天空气湿润 !天

气晴好!阳光明媚!整适合出游" 是

的!春天是出游的好季节!但是在出

游的时候千万别忘记防晒" 春季男

士防晒是必不可少的一步呢" 即使

是待在办公室也是不可忽略的"

防晒霜

在办公室工作的男性接触紫外

线的机会比较少! 因此防晒工作可

以不像春游或者需要外出工作那么

反复" 而且男士皮肤比女士皮肤相

对要厚一点! 所以办公室男士使用

EFG!7

的防晒霜就可以了"

水果防晒

水果可以用作防晒后修复的功

能并不是很多人知道!但是却有很好

的效果" 当皮肤经过紫外线的强烈

照射而烧伤时!可以选择用冰冻过的

西瓜皮或者芦荟敷在皮肤上" 因为

西瓜皮含有维它命
H

#可以镇定温润

皮肤"

!婉茹"

春季男人防晒的三秘诀


