
现在，都市上班族生活节奏快，生活压力也非常大，因此出现身
体亚健康现象。眼下，已进入炎热的夏季，这里向大家介绍保健、食

疗“十养九宝”，希望能帮大家快快乐乐度过夏天。
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居家保健

美刻食食美

夏季来临，又到了花露水大显身手的时候。但如
果花露水使用不当会危害人们身体健康，使用时应注
意避开几个误区。

第一，不要过多使用花露水。为了避免蚊虫叮咬，
有的人倒很多花露水涂抹全身，这样做会使人身体出
现发痒、冒冷汗等症状。

第二，别把花露水当药来用。有些人出现皮炎等
皮肤病，就会擦花露水。但花露水只是一种驱蚊用品，
有适当祛痱止痒的效果，并不是药。

第三，不是人人都可以用花露水。在给孩子用花
露水的时候，一定要记得稀释4~5倍。

第四，用完花露水别马上往火边靠。花露水的酒
精浓度为70%~75%，遇明火易燃。

（据《齐鲁晚报》）

用花露水注意避开误区

多食广健

除了保持规律的作息时间，工作时劳逸结合也很
必要，下面就介绍几种办公室提神保健操供大家参考。

头俯仰：头用力向胸部低垂，然后向后仰伸，停顿
片刻，以颈部感到有点发酸为宜。

头侧屈：头用力向一侧屈，感到有些酸痛时，停顿
片刻，然后再向另一侧屈，同样停顿片刻。

头绕环：头部先沿前、右、后、左，再沿前、左、后、右的
顺序用力而缓慢地旋转绕环。这个动作有助于增强颈部
肌肉。

肩耸动：肩部是连接头部的重要部位，但平时肩部
活动机会不多。耸肩活动有三种：一是反复进行一肩
耸动，一肩下降；二是两肩同时耸动；三是两肩一上一
下向前后环绕颈部旋转。

体侧转：坐着，上体缓慢地轮流向左或向右转动。
腿抬伸：坐着，小腿伸直用力向前抬起，脚面绷直，

停顿片刻，放下再抬起。
膝夹手：两手握拳，拳眼相触夹在两膝间，然后两

膝从两侧用力挤压两拳。
体放松：端坐在座位上，全身放松，眼微闭（或望着

天上的白云），摒除杂念，闹中求静，呼吸要自然。
（据新华网）

提神保健操消除困乏

要防止血管过早老化，以下5种食物对“疏通”血
管、预防血管硬化有很好的功效。

玉米：富含脂肪，其脂肪中的不饱和脂肪酸，特别
是亚油酸的含量占60%以上，有助于人体脂肪及胆固
醇的正常代谢，可以减少胆固醇在血管中的沉积，从而
软化动脉血管。

西红柿：不仅各种维生素含量比苹果、梨高2～4
倍，而且还含维生素 P，它可提高机体抗氧化能力，
消除自由基等体内垃圾，保护血管弹性，预防血栓
形成。

茶叶：含有茶多酚，能提高机体抗氧化能力，降
低血脂，缓解血液高凝状态，增强红细胞弹性，缓
解或延缓动脉粥样硬化。经常饮茶可以软化动脉
血管。

大蒜：含挥发性辣素，可消除积存在血管中的脂肪，
有明显降脂作用，是主治高血脂症和动脉硬化的良药。

茄子：含有较多的维生素P，能增强毛细血管的弹
性，对防治高血压、动脉粥样硬化有一定作用。

（据新华网）

5种食物可“疏通”血管

●材料：米粉、鲜虾、西兰花、鸡蛋、蟹味菇、鸡汤、
葱、姜丝

●做法：
1.炒锅烧开水，放米粉煮至软熟，盛入碗中。
3.锅里放油，烧热后打一个鸡蛋，小火煎至蛋黄熟。
4.锅中烧开水，加入少量食用油后放西兰花焯熟

捞出。
5.热锅凉油，放葱、姜丝煸香。
6.加入去了虾线的鲜虾大火炒至变色，盛出。
7.将蟹味菇倒入鸡汤中再次烧开。
8.加入盐、生抽、料酒后将鸡汤倒入烫好的米粉

中，将虾、西兰花、煎蛋放在米粉上即可。
●营养点评：
虾中蛋白质的含量较高，还含有丰富的钾、

碘、镁、磷等矿物质及维生素 A、氨茶碱等成分，对
健康有益。 （据洛阳网）

鲜虾米粉

水果不仅能补充身体需要的多种元
素，而且能美容养颜。但是，你知道水果
也要挑时间吃吗？根据它们不同的功效
在适合的时间吃，会让营养加倍。

早上最宜：
苹果、梨、葡萄

早上吃水果，可帮助消化吸收，有利
于通便。因为人的肠胃经过一夜的休息
之后，消化功能不强，所以选择酸性不太
强、涩味不太浓的水果较为适合。

餐前别吃：
圣女果、橘子、山楂、香蕉、柿子

圣女果中含可溶性收敛剂，如果空
腹吃，会引起胀痛。橘子中含大量有机
酸，空腹食之则易胃胀。山楂味酸，空腹
食之会胃痛。

香蕉中的钾、镁含量较高，空腹吃香
蕉会使血中镁含量升高，对心血管产生
抑制作用。所以，想以香蕉减肥的朋友
一定要注意，不能为了瘦身而损害身体
健康。

柿子有收敛的作用，遇到胃酸就会形
成柿石，既不能被消化，又不能被排出，空
腹大量进食后，会出现恶心、呕吐等症状。

饭后应选：
菠萝、木瓜、猕猴桃、橘子、山楂

菠萝中含有的菠萝蛋白酶能帮助消
化蛋白质，补充人体内消化酶的不足，增
强消化功能，餐后吃能开胃顺气、解油

腻、助消化。
木瓜中的木瓜酵素可帮助人体分解

肉类蛋白质，饭后吃少量的木瓜对预防
胃溃疡、肠胃炎、消化不良等有一定的功
效。猕猴桃、橘子、山楂等富含大量有机
酸，能增加消化酶活性，促进赘肉分解，
帮助消化。

夜宵安神：
桂圆、荔枝、核桃

夜宵吃水果既不利于消化，又由于

水果含糖过多，易造成热量过剩，导致肥
胖。如果您睡眠不好，可以吃几颗桂圆，
它有安神、助眠的作用。

荔枝中含丰富的葡萄糖、蔗糖、维
生素 C、维生素 B、维生素 A 以及柠檬
酸、叶酸、苹果酸和游离氨基酸，对治
疗思虑过度、健忘失眠具有很好的疗
效。

核桃对神经衰弱、健忘、失眠、多梦
和食欲不振者有益。

（据人民网）

一天四时段，挑准时间吃水果

荔枝 荔枝不宜多食，否则可
能患荔枝病。所谓荔枝病是一种低
血糖引起的急性疾病，表现为清晨
发病，常以出汗、肢冷、乏力、腹痛、
轻泻等为前期症状，后期突然抽
搐、昏迷。

西瓜 从中医理论来看，西
瓜性寒，过多食用易造成胃寒、腹
满腹胀、肠胃消化力下降等不良
症状。

山楂 山楂食用过多会伤人
中气，因为山楂含有大量的维生素
C和果酸等成分。山楂是破气去积
滞之品，平素脾胃虚弱或正服食人
参等补气药的人不宜食用。

香蕉 香蕉中含有较多的镁、
钾等元素，摄入过多会导致血液中
镁、钾含量急剧增加，造成体内钾、
钠、钙、镁等元素的比例失调，对健
康产生危害。

苹果 苹果含有大量的糖和
钾盐，摄入过多不利于心脏、肾脏
健康。特别是患有冠心病、心肌梗
死、肾炎、糖尿病的人不宜食用。因
此，每日食用1~2个苹果为宜。

（据新华网）

生之道养养

这些水果夏季不能多吃

职场保健健

必须懂得的“十养”

十养九宝
让上班族不再苦夏

一 必读健健

一养 科学饮食很重要

建议：多吃粗粮、蔬菜、水果，少吃
肉，少喝酒，少抽烟。

二养 糖和盐不能多吃

建议：在喝咖啡、吃零食时注意少摄
取糖，尽量少吃奶酪、泡菜和熏鱼等含盐
量较高的食物。

三养 补充维生素有多种途径

建议：平常要多吃含维生素比较多
的食物，比如西红柿、青椒、猕猴桃、胡萝
卜，必要时可以在喝水时适当加入 VC
泡腾片补充维生素。

四养 三餐定时，早餐需吃

建议：可以提前准备一个西红柿
和 一 个 鸡 蛋 ，西 红 柿 生 吃 ，鸡 蛋 熟
吃。煮鸡蛋的时候，可以洗脸和刷牙，
西红柿提前准备好，拿开水一烫就可
以吃。

五养 坚持体育锻炼

建议：在上班时，工作一小时左右
可以在走廊或门口处伸伸懒腰，或在座
位上做几下简单的下蹲运动，也可以闭
上眼睛深呼吸几次。

六养 学会“动态休息”

建议：在开车时遇到堵车，你完全
可以把眼睛使劲闭上几秒钟；在等电
梯时，可以让大脑稍微休息一下，把
目光放平；在工作中，可以闭目养神片
刻……这些对神经休息非常管用。

七养 正确对待失眠

建议：当睡不着时，可以找一本不
太喜欢的书看，但灯光不要太强，或者

打开电视选一个不喜欢的节目微微闭
着眼睛看。

八养 保持良好心态

建议：学会理智看待得失，学会鼓
励自己，每个人都有比别人强的地方，
不要跟别人比，那样容易产生强烈的
自卑心理。

九养 学会沟通化解矛盾

建议：当遇到矛盾的时候先学会克
制，最简单的方法就是把目光从对方
的脸上移开并深 呼 吸 ，然 后 学 会 宽
容。即使你当时认为对方是错误的，
也要用一秒钟想想对方的优点和曾经
对自己的帮助，想完后你的情绪肯定
会平复；还要学会沟通，用自己的智
慧去跟对方解释你的观点和你们之间
的不同。

十养 多交朋友

建议：要学会赞美别人，虚心地请
教别人，热情地祝贺别人，积极地帮助
别人，自信地表达自我，做到这些一定
会赢得交往中的胜利。

（据39健康网）

食物养生“九宝”

一宝：黑芝麻
功效：增强细胞免疫力，抵抗辐射

二宝：西红柿
功效：减少皮肤辐射损伤，并可以
祛斑美白

三宝：紫菜
功效：抗辐射圣品

四宝：辣椒
功效：保护细胞的DNA不受辐射破坏

五宝：绿茶
功效：减轻辐射对人体的不良影响

六宝：海带
功效：具有抗辐射作用

七宝：大蒜
功效：减少辐射损伤

八宝：绿豆
功效：有助于排泄体内毒物

九宝：黑木耳
功效：清肠胃、防辐射

（资料图片）
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