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近年来! 各国科学家和心理学家对颜色进

行了深入细微的研究!并且得出了"颜色能影响

健康#的结论$试验证明%适当的选用颜色!将会

成为一种有益健康的"营养素&!反之则对健康

不利$

俄国一位学者研究发现! 红色使人心理活

动活跃!紫色使人有压抑的感觉!玫瑰色使人已

经消沉或受到压抑的情绪振奋起来! 蓝色可以

使人镇静并可抑制人过于兴奋的情绪! 绿色可

以缓和人的紧张心理活动$研究还表明!在一般

情况下!橙色能产生活力!诱发食欲!有助于钙

的吸收!利于恢复和保持健康$黄色可刺激神经

和消化系统!加强逻辑思维$ 绿色有益消化!促

进身体平衡!并能起到镇静作用!对好动或身心

受压抑者有益$自然的绿色对晕厥'疲劳与消极

情绪均有一定的克服作用$蓝色能降低脉搏!调

整体内平衡$紫色对运动神经'淋巴系统和心脏

系统有压抑作用!可维持体内钾的平衡!有促进

安静的作用$

红色是血液的颜色! 能刺激和兴奋神经系

统$但接触红色过多时!会产生焦虑和身心受压

的情绪!使易于疲劳者感到筋疲力尽$在艺术作

品如节日表演'电影中!少量的红色可起到点缀

作用!但红色过多或让人凝视大红颜色太久!不

仅会影响视力!而且易产生头晕目眩之感$有学

者做过实验! 证明人在黄颜色的房间里脉搏正

常!在蓝色的房间里脉搏减慢一些!在红颜色的

房间里脉搏增快很明显$

颜色可使人绝望! 也可使人重新获得生活

的勇气$当然这种作用是间接的诱发作用$据说

有一座黑色的桥梁! 每年都有一些人在那里自

杀$ 后来把桥涂成天蓝色! 自杀的人显著减少

了$人们继而又把桥涂成粉红色!在这里自杀的

人就没有了$ 从心理学观点分析! 黑色显得阴

沉!更会加重人痛苦和绝望的心情!把人向死亡

推进了一步$而天蓝色和粉红色使人感到愉快!

充满希望!使人从绝望中挣扎出来$

在日本!色彩健康法'色彩疗法日益风行!

从穿衣'吃饭到居室环境!色彩越来越受到人们

的关注$如合理运用不同色彩进行家居装修!橙

色适用于娱乐室'厨房(蓝色的环境使人感到幽

雅宁静!在寝室使用蓝色!可消除紧张情绪!有

助于减轻头痛'发热'晕厥'失眠$

研究表明!不同颜色的蔬果有不同的功效%
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橘黄色和黄色的瓜果蔬菜中不仅含有丰富

的维生素
6

!还有充足的
!

胡萝卜素!它们都可

以帮你提高细胞的免疫力!不仅在流感肆虐的季

节可以帮你预防感冒!在患了感冒之后也能加速

你的康复$ 此外!黄色系蔬果中含有的
!

胡萝卜

素还能转化为对眼睛健康和皮肤健康有益的维

生素
7

!可以保护视力'改善肤质$如果你长时间

使用电脑! 或者长时间接触不够干净的空气环

境!也要多吃这类蔬果$ 橙子'橘子'南瓜'胡萝

卜'红薯'柚子'甜玉米都是黄色系蔬果$

紫色系蔬果!!!对心
脏健康有益

紫色系的蔬果现在大量出现在超市中!路

易斯安那州州立大学的科学家说! 无论是深紫

色还是浅紫色的蔬果中! 都含有一种叫做白藜

芦醇的特殊抗氧化成分$研究发现!这种成分能

够促进血液循环! 对心血管系统的健康非常有

益!不仅能预防心脏病!还能改善手脚冰凉'静

脉曲张等症状$ 研究还发现! 多吃紫色系的蔬

果!免疫力和记忆力也会得到提高$紫色蔬果有

葡萄'黑莓'蓝莓'李子'茄子'紫橄榄'紫薯'紫

玉米'紫皮洋葱'紫色胡萝卜等$

绿色系蔬果!!!平衡
女性荷尔蒙

绿色系蔬果中含有丰富的矿物质铁' 钙和

叶酸! 都是能帮助女人平衡体内荷尔蒙的重要

成分$ 深绿色的果蔬中还含有非常丰富的抗氧

化成分叶黄素! 它可以在人体内转化为对眼睛

健康非常有益的物质! 不仅可以保护眼睛的视

力! 还能预防各种眼睛的炎症和白内障等眼科

疾病$ 绿色蔬果有鳄梨'青苹果'奇异果'芦笋'

西蓝花'菠菜'豌豆等$

红色系蔬果!!!有助
于预防癌症

英国营养师协会的注册营养师
89(9: 43:;

说! 红色系的蔬果中都含有大量的抗氧化成分

花青素!它不仅是预防细胞衰老的有效成分!更

能够阻止细菌附着在细胞壁上! 从而有效预防

各种炎症!尤其是妇科炎症和尿路感染$红色系

的蔬果对口腔健康也非常有益! 能保护牙龈健

康!预防牙周炎症$红色系蔬果中的)主帅&***

西红柿中含有的番茄红素! 具有独特的抗癌功

能!能够预防乳腺癌等多种癌症!甚至包括危及

男性健康的前列腺癌$ 樱桃'草莓'小红莓'石

榴'葡萄柚'西红柿'辣椒都是红色系蔬果中的

"精兵强将&$

白色系蔬果!!!排出
体内毒素

白色系的蔬果有助于身体各个系统排毒!

其中含有的特殊化合物能促进抗氧化剂的生

成!可以提高身体的排毒效率$比如雪梨有助于

排出呼吸系统的毒素' 白萝卜可以促进肠道蠕

动排出消化系统的毒素! 大蒜中含有对心血管

系统排毒有利的大蒜素! 而蘑菇中含有的
!

葡

聚糖则有益于免疫系统排毒$ 很多白色系的蔬

果有滋阴的功效!特别适合女人食用!对皮肤健

康很有好处$白色的蔬果有雪梨'白萝卜'白菜'

莲藕'菜花'山药'蘑菇'大蒜$

两种紫色食物对女人尤其"疼爱有加&$ 一

是紫玉米! 紫玉米中含有的抗氧化剂是蓝莓的

<

倍$ 美国得克萨斯大学的营养专家说!常吃紫

玉米能帮女人有效预防乳腺癌和延缓衰老$ 紫

玉米中还含有丰富的氨基酸和矿物质! 有助于

改善人体的微循环!促进身体代谢排毒$比起把

紫玉米放到水中煮熟食用! 营养专家更建议将

紫玉米切成段放在米饭中一起蒸熟食用! 这样

能摄入更多的抗氧化成分$二是紫薯!紫薯和紫

玉米一样!含有丰富的抗氧化成分!紫薯中还含

有特别丰富的矿物质硒和矿物质铁! 能帮女人

补血'增强免疫力!紫薯还是女人瘦身的最佳选

择$ !北晚"

女人最先衰老的身体部位

!!!!!!

衰老!是一个必然的自然规律!除了关注

脸上第一道皱纹是何时产生的以外! 你有没

有意识到身体是何时一步步走向衰老的+ 谁

是身体上最先衰老的部分+

!

胸部

完美坚挺的胸部是一个女人性感的标

志$ 女人从
=<

岁起!胸部就开始出现衰老的

征兆!当然也有地心引力的影响!会慢慢开始

下垂!而如果不注意胸部的保健!还可能患上

乳腺增生'乳腺癌等疾病$

专家建议#

!1

好的内衣能将你的胸部最高点向上

提 ! 一般来说 "这一点应在肩膀至肘关节

的正中!

=1

永远记得乳房是女性最脆弱的部位"

所以平时要倍加呵护!

"1

生个孩子吧"在适当的时候! 因为当你

生第一个孩子时" 意味着你患乳腺癌的可能

性减少了
>?

"而如果你选择母乳喂养"则可

让其再降低
@1"?

!

@1

使用美胸#紧实乳房的健胸霜!

!

大脑

虽然男性的大脑体积比女性大
!<?A

=B?

!但是在脑细胞的死亡速度上!男性要快

于女性
=

倍$

"B

岁开始!女人的大脑开始衰

老!重量也从最重的
!0BB

克开始慢慢减轻$

专家建议#

!1

细嚼慢咽"为的不只是保持身材"还可

令大脑不老! 当牙齿咀嚼食物
=B

下时"大脑

的血流量会明显增多" 就能保证大脑的供血

量"保持正常的思维活动!

=1

弹奏乐器能使大脑控制若干肌肉协调

工作"无疑是一种益脑的锻炼"所以"那架心

仪已久的乐器就让他马上买单吧!

"1

聊天有助于刺激脑神经细胞间的联

系#促进大脑思维#延缓大脑衰老"如同为大

脑做$保健操%!

!

卵巢

"<

岁以后! 由于卵巢的分泌功能下降!

开始出现各种困扰***月经不调' 肤色没有

光泽'断发脱发'皱纹增加'皮肤粗糙'腰酸腿

软'乏力'阴道干涩'乳房萎缩$ 医学研究表

明%卵巢是女人分泌雌孕激素的唯一器官!雌

孕激素的状况将决定女性青春美丽或人老珠

黄的程度$

专家建议#

!1

性生活不仅能使女性的阴道保持年

轻!还能调节女性阴阳平衡!帮助激发卵巢的

活力$

=1

像爱他一样爱大豆$ 豆类与豆制品中

含有一种类似雌激素样的物质! 能够补充卵

巢萎缩后雌激素分泌减少带来的不足$ 虽然

这种物质的作用比雌激素低
!BBB

倍!但其在

血液中的浓度却比雌激素高
!BBB

倍$ 所以!

很多保健专家称大豆是女性的"爱人&$

!

脊椎

@<

岁以后!脊椎'腰椎开始退步$ 脊椎出

现了侧弯!就会带来很多疾病$女性与男性相

比!发生脊椎侧弯的人群是男性的
"

倍$脊椎

侧弯的女性特别脆弱!轻轻搬一次东西!就有

可能需要一个月平躺在床$ 脊椎疾病还可能

影响到心脑血管疾病和心理健康$

专家建议#

!1

调查发现&长期翘二郎腿容易引起弯

腰驼背"造成腰椎与胸椎压力分布不均!长此

以往"势必压迫脊椎神经"而且翘二郎腿还会

妨碍腿部血液循环"造成腿部静脉曲张!

=1

英国科学家发现"

!"<

度的靠后松弛坐

姿最保护脊椎!

!

手部

手部如果保养得当!衰老相对是缓慢的!

最明显的衰老标志***老年斑要到
<B

岁以

后才可能出现$所以在这之前!只要保证手不

干燥和被暴晒! 它是可以帮助你保守年龄秘

密的$

专家建议#

英国的一项研究发现" 精心修饰双手的

女性看起来更年轻! 指甲上亮晶晶的装饰品

或手指上小巧的戒指" 都会转移人们的注意

力"从而忽略手部的皱纹或斑点!

!

肠道

你有没有想到 !这个长度达
<A0

米的

家伙竟然是你最开始衰老的地方 $ 的确如

此 !因为肠道是我们身体里重要的消化吸

收系统 !营养从这里吸收 !毒素 '垃圾从这

里排出 $ 医学专家指出 !人体
CB?

的疾病

与肠道不洁有关 !

!

天不排便等于抽
"

包

烟 $

肠道衰老带来的最直接的问题就是便

秘!肠道中最高能积存约
01<

公斤的宿便 !

大量的宿便堵塞在肠道里 ! 使得毒素 '垃

圾无法及时排出 !甚至被肠道当做 "营养 &

重新吸收 !于是导致肤色晦暗 '斑痘丛生 '

口臭熏人 $ 不仅如此 !由于腹部堆积了太

多的废油 ! "小腰精 &直接升级变成 "小腹

婆&$

专家建议#

!1

每周至少食用
=A"

次高纤维食物! 米

糠和麦糠中的膳食纤维含量最高" 它们可促

进大肠的蠕动" 缩短食物在大肠里停留的时

间"防治便秘'另一方面"它们能像海绵一样

吸附肠道内的有毒物质"并及时排出体外"减

少肠道对有害物质的吸收!

=1

肠道
DE7

! 也叫大肠水疗"是经常便秘

者改善肠道空间清洁度的有效方法" 但此方

法要去专业医院施治"并谨遵医嘱!

!

臀部

@B

岁开始! 女性会发现自己的臀部开

始衰老!松弛!手感变差$ 身高仅有
!1<<

米

的凯莉,米洛连续两年登上 "英国女性最想

要拥有的身型&榜首!而-太阳报.将她的背

部与臀部曲线列为)人类美学遗产&!还有媒

体称赞她的美臀是一个 )形体优美的水蜜

桃&$如果臀部松弛!那么你的吸引力就会大

打折扣$

专家建议#

!1

背脊挺直"坐满椅子的
= # "

面积"将力

量分摊在臀部及大腿!这样的坐姿不仅优雅"

还能有效提升臀部!

=1

选择有效的紧身裤可以有效控制臀

形" 紧身裤是分娩后或塑身女性恢复身材的

最好帮手!

"1

使用塑身霜! 臀部的形状与大腿息息

相关"保证这两个部位的紧实#弹性"是保证

臀部曲线和抗衰老的先决条件!

!

鼻子

鼻子是有美丽时限的 ! 鼻子最美的时

间段是
=BA@<

岁 $

@<

岁以后 !你每天早上

起床就会发现 !鼻孔下垂 '鼻型改变 '鼻梁

也稍有下陷 !甚至你能感觉到鼻子比以前

大了很多$ 所以!

@<

岁之后!你不能再说任

何谎话了 / 这是因为 !鼻子会像其他软组

织 0皮肤 !脂肪和肌肉 1一样萎缩 $ 随着时

间的增长 !骨骼也会萎缩 !没有了骨骼的

支持 ! 这些软组织就少了可供支撑的基

架$

专家建议#

!1

注意防晒"不要吸烟"开始使用一些能

够唤醒再生细胞的护肤品!

=1

由于女性经期时血液成分发生变化"

免疫力相对较差"呼吸道更容易感染"所以在

此期间应远离污染较重的地方"或过冷#过热

的环境!

"1

每周至少
"

次"每次半小时的运动"可

增强呼吸道抗菌能力"防止鼻子衰老!

!人民"


