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卫生周刊

1、易感冒者不宜多食香菜：香菜味

辛能散，多食会耗气、损精神。对于平时

乏力倦怠及易患感冒的气虚患者，更应

少食香菜。

2、手易常拍，两手交叉，用一只手

的手心轻轻拍另一只手的手背，同时搓

手揉手，每天坚持 200 下。因手上有 6
条经络，这样起到振动经络，疏通经络

的作用。

3、夏天人体大量排汗，使体内钙的

流失，饮用牛奶是人 体 补钙 的良 好 方

式。晚上睡不好觉，可在睡前喝一杯加

入蜂蜜的温牛奶，可使人安然入睡。

4、要想白天不累，晚上子时前入

睡：保持精力旺盛首要条件就是生活有

规律。入睡时间要早些，每天只睡六七

个小时，睡太多精力易懒散。

5、防磨牙妙招：每晚睡前吃一小块

生桔皮，连吃三天，可治小孩和成人睡

觉磨牙。

6、巧洗水果有妙招：将盛有清水的

盆中洒入少量面粉或淀粉，把水果放入

其中，几次下来水果便可洗净。

7、临近过节，食物油腻多；适当进

素 食 ，清 肠 道 ，解 负 担 ；创 造 绿 色 内 环

境，以内养外保健康。

8、远足、徒步可练习脚力，带动身

体大循环。对于远足与徒 步 有一 定 困

难，或是受时间限制的人，可选择集休

闲、娱乐和锻炼为一体的放风筝。

9、冬季养生早睡晚起，避寒就温。

饮食宜温，减咸增苦。冬练“三九”，预防

疾病。食药调理，辨证进补。

10、保护牙齿，牙刷毛的选择 也 很

重要。须选择表面光洁度好，粗细适中，

头的磨面处是圆滑的牙刷毛。因为细了

易变形，粗了易损伤牙齿及牙龈，且弹

性不好。

11、冬季养生：一要少出大汗，二要

健脚板，三要防犯病，四要水量足，五要

调精神，六要空气好，七要粥调养，八要

入睡早。

12、抵制全球变暖，绿色简 易健 身

推荐，如果你住的楼房通风阳光好，可

以每天做“爬梯运动”，在节电的同时，

健身、健心、健性情一次完成。

13、遏制全球变暖，厨房环保 小 贴

士：减少煎炒烹炸的菜肴，多煮食蔬菜，

不要把饭锅和水壶装得太满，否则煮沸

后溢出汤水，既浪费能源。

14、动可延年，乐则长寿：生命在于

运动，运动则可延年。要活就要动，运动

可以促进血液流畅，增进体力，加强 抗

病防御机能，从而达到延年的目的。但

动要适度，不可超量。

15、冬季进补请注意：冬季 进补 仅

适用于体质阳虚或寒、湿等病理变化的

人群，不适于体质阴虚火旺和实热症候

的人群。

16、每天 1 个橘子 2 杯绿茶也能防

电脑辐射。橘子中含有的丰富的抗氧化

剂，可以增强免疫力，保护皮肤，抵抗辐

射；而绿 茶 中含 有 的物 资 可以 保护 眼

睛，防止疲劳。

17、多 少 健 康 ：少 肉 多 豆 、少 盐 多

醋、少衣多浴、少糖多果、少食多嚼、少

车 多 步 、少 言 多 行 、少 欲 多 施 、少 忧 多

眠、少愤多笑。

18、一年之 计在 于春 ，开春 需做 以

下事：看喜剧，保持整年好心情 ;揉肺经，

强身健体御风寒 ;加些甜，甘甜之味养脾

胃 ;梳头顶，护理头发舒筋穴。

19、大寒时 节养 生药 膳 ：牛 奶粥 有

润肺通肠，补虚养血之功效。用一百克

粳米煮至六成熟，再加上半斤牛奶，继

续煮至成粥食用。

20、越吃越笨的食物：油条、咖啡、

爆米花、鱼干片、猪肝、腌菜、味精、葵花

子、松花蛋、臭豆腐、泡泡糖、加糖鲜榨

橙汁。大家切记以后要少吃这些食物哦 !
21、7 个“别 ”保 健康 ：运 动 后 别 吃

荤，打喷嚏别捂嘴，刚起床别叠被。吃火

锅别喝汤，防干燥别舔唇，腹泻是别吃

蒜，服药后别躺下。

22、西瓜，可谓是夏天的佳果，但感

冒初期应慎食，因为西瓜会使得解散药

物功效，平时宜在感冒痊愈后或感冒加

重，且有高热，咽痛时吃西瓜。

23、应对全 球变 暖，办公 环 境节 能

大盘点，不用电脑时以待机代替屏幕保

护，打印机 不使用请关电源，下班饮水

机请断电，纸张最好双面使用。

24、 新 鲜 蔬 菜 是 人 体 内 的“ 清 洁

剂”。其奥妙在于蔬菜拥有碱性成分，可

使血液呈碱性，溶解沉淀于细胞内的毒

素，使之随尿液排泄掉。

25、保健防 治冻 疮方 法：寒 冷 的冬

天，长冻疮是挺烦恼的事。在每天洗手、

脸、脚的间隙，轻轻揉擦皮肤至微热，可

有效地促进血液循环，预防冻疮。

26、逸不过安：终日无所事事，会丧

失对生活的情趣而心灰意懒，所以即使

退休在家，也应勤于动脑，散步聊天、写

字作画、下棋看戏等，心情由此舒畅，益

于延年增寿。

27、养生之 道：平时 宜 打开 门窗 通

风，卧室宜干勿潮，被褥勤晒杀菌除湿 ;
床头可摆薄荷油，有祛病毒功效。

28、冬季皮 肤干 燥解 决 办法：洗澡

的次数不宜过多，每周 1—2 次足矣。洗

完澡后，涂一些保湿效果好的润肤霜。

贴身衣物最好选择柔软的纯棉制品，少

穿化纤类衣物，并且要勤洗勤换 ;冬季要

注意少吃辣椒等刺激性强的食物，多吃

水果蔬菜，适当增加食物中脂肪的摄入。

29、民间素有“绿豆汤解百毒”之

说，确有科学道理，现代医学研究证实，

绿豆含有帮助排泄体内 毒物 加速 新 陈

代谢的物质，可有效抵制各种形式的污染。

30、身体着凉，会造成嗓子发 痒 和

不舒服，可用切开苹 果 和醋 兑入 开 水

中，喝掉三分之一，其余每小时漱口一

次，通常一昼夜疼痛就会消失。

31、生活小细节防全球变暖 ：爱 用

再生产品，少污染节成本 ; 走楼梯少电

梯，健身又节能 ;改用省水莲蓬头，减少

无谓消耗 ;多锻炼，少开空调。

32、海带是放射性物质的“克星”。

它含有一种被称为海带胶质的物质，此

种物质可促使侵入人体的放 射 性物 质

从肠道排出。

33、选择好牙膏，是保护牙齿 的 关

键之一。应选稠度适当，摩擦力适中，膏

体稳定、光洁美观、没有气泡，刷牙过程

有适当泡沫，香型、口味适宜的牙膏。

34、养生之道运动宝典之踮蹲：两

只脚的前脚掌着地，脚后跟抬起离开地

面。双膝弯曲，躯干下沉，大腿紧紧压在

小腿上。练习踮蹲有一定的难度，初次

练习时不要勉强，时间控制在 30 秒到 1
分钟为宜。

35、牛肚大米粥：将牛肚用盐 搓 洗

干净，切丁，与洗净大米加水同煮成烂

粥，加少许盐调味食用。为小儿病后体

虚、食欲不振、四肢乏力的食疗佳品。

36、血压高的人用葡萄汁服药效果

最好 !用葡萄汁代替白开水送服降压药，

能使血压降得平稳，且不会出现血压忽

高忽低的现象。（仅供参考，病情严重者

需要按医生指导）

37、市场 上一 些 没有 药 物 批 准 文

号，却当做药品销售。购物药品时一定

要注意：正规药品认准“国药准字”；保

健食品一定有“国食健字”和天蓝色图

案标志俗称“蓝帽子”；消毒剂和消毒器

械的批号为“卫消字”和“卫消械字”。专

家提醒：消费者买药时一定要擦亮眼睛。

38、荸 荠 豆 浆 有 助 缓 解 秋 冬 抑 郁

方：把五个荸荠绞汁，加入 250 克豆 浆

煮熟，再加入适量白糖后即可饮用。有

助缓解秋冬抑郁。

39、秋末冬初，饮食应适当吃“冷”，

常饮凉开水有预防感冒之效，既可维持

水代谢平衡，也可防皮肤干裂、邪火上侵。

40、冬季怕 冷不 要紧 ，饮食 抗 寒有

绝招：适当吃些山芋、藕、大葱、土豆等

根茎类蔬菜，其含大量矿物质和热量，

常食可抗寒。

41、八卦蹲：下肢分开，两脚分开与

肩同宽，两脚平行，双膝弯曲小于 90
度，臀部不要左右扭曲，距地不超过 10
厘米。练习时间为 15 分钟。

42、梨粥：鸭梨 3 个，洗净去皮去核

切块。加适量水煮半小时，将大米 50 克

洗净，煮成浓粥。快熟时加入梨汁及梨

块，同煮至熟。有润肺清心、祛痰降火之

功，对小儿肺热咳嗽有食疗作用。

43、将“名不过求、利不过贪”当成

座右铭，平平安安、克勤克俭才是生活

的最大幸福。不取“酒色财气”，不沾“风

花雪月”，顺其自然，无牵 无挂，无欲长

乐，活到耄耋。

44、居家节 能，从 电 做 起应 对全 球

变暖，电饭锅节电，饭熟拔电，锅上盖上

热毛巾可减少热量损失；电视机节能，

看完电视，马上切断电源。

45、冬季养生，切忌寒凉食品，以免

“雪上加霜”伤元阳。女吃红糖，养血活

血保健康；男吃生姜，益气补阳身体强。

46、排除体 内垃 圾：主 动咳 嗽排 除

肺部垃圾，运动出汗排除皮肤垃圾。

（综合）
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