
第一图书网, tushu007.com
<<生活中来金点子>>

图书基本信息

书名：<<生活中来金点子>>

13位ISBN编号：9787537534215

10位ISBN编号：7537534217

出版时间：2006-7

出版时间：河北科学技术出版社

作者：叶高峰

页数：459

字数：360000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<生活中来金点子>>

内容概要

生活是一门艺术，更是一门学问。
 生活就需要有技巧。
会生活的人，把家打理得井然有序，干干净净，把生活过得有滋有味，红红火火；工作有激情，生活
有情趣。
不会生活的人，一切都显得杂乱无章，让人一眼就能看出毫无品位；而且自己也过得不舒畅，工作没
激情，生活一团糟。
生活是一种人生态度，重在品味。
“品味”就是欣赏，无力欣赏或不会欣赏生活的人，生活也就没了味或变了味；懂得欣赏生活的人，
讲究生活质量，能利用一切可资利用的条件，活出真我的风采。
     本书从吃、穿、住、行、用、持家、保健、美容、医疗、休闲娱乐、法律常识11个方面，用朴实的
语言，介绍了一些简便易行的小技巧、小窍门、小点子，以期为您更美好地生活支招，并让每一个有
志于提高生活质量的个人或家庭都能尽情地享受生活，享受金点子带来的便利与快乐。
本书所选取的金点子，都来源生活。
有的是我们的亲身体验，有的是朋友、邻里的生活经验，有的是报刊上介绍来并经我们实践检验后整
理而成的。
它蕴藏着许多的生活智慧，举凡人们日常生活中遇到的种种迫切需要解决的小难题，都能从本书中找
到答案。
所以本书堪称一部家庭巧做妙用的实用百科全书。
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章节摘录

　　关体减肥金点子　　枸杞子减肥法　　取枸杞子每日30克，当茶冲服，早晚各服1次，连服数日，
可有明显减肥　　效果。
枸杞子虽是一种药性平和的良药，但脾虚有湿、消化不良及泄泻患者　　，应慎用。
　　巧用藕减肥　　可在每10毫升藕汁中加l毫升柠檬汁服用，有减肥作用。
　　番石榴是最好的减肥水果　　番石榴又称“芭乐”，除生食外，可当蔬菜吃，也可制成果酱。
　　清甘隽永，当作闲食，也是最好的减肥水果。
它含有丰富的维生素C，尤其　　是绿色的果皮。
但果皮表面高低不平，容易黏附农药，应清洗干净才能食用　　。
　　步行减肥五种讲究　　1．步速应尽量加快，绝不能比散步慢，须特别注意保持步频，一般不　
　应低于1分钟140步。
　　2．每次步行可延续至30分钟，脉搏次数在锻炼后应超出平静时拘15％　　左右，体内多余脂肪才
可能被有效消耗。
　　3．注意步行姿势。
头应微扬，上身稍稍前倾，肩膀放松，背部挺直，　　腹部微收，脚跟先着地，步子尽量轻捷，双臂
自然摆动，呼吸均匀，精神集　　中，如能模拟竞走姿势、步态则更好。
　　4．慢慢加大运动量(包括时间和速度)。
如刚开始第一周每天步行仅30　　分钟，速度可稍慢。
第二周可每天增加lO分钟，步频可增加lO％；直至1个　　月后每天可坚持40分钟，步频则增加50％。
　　5．持之以恒。
如果在一段时间的锻炼后体重减轻仍不明显，那就必须　　更加坚定信心，坚持下去。
切记：半途而废意味着前功尽弃。
　　保持“三围”妙法　　1．胸围。
如果没有足够承托力的胸罩承托自身乳房的重量，天长日久　　，会加速乳房的下垂和松弛，因此一
定要戴符合胸围尺寸、承托力足的胸罩　　。
不能贪凉快而不戴胸罩，这样不但会加速乳房的松弛和下垂，同时会使胸　　肌的结实度、颈部皮肤
和肌肉受到影响。
要常做胸部运动，使乳房保持结实　　和弹性。
　　2．腰围。
若腰部肌肉已有松弛现象，即使是夏天，也要用优质通风的　　腰带，以免受酷热天气的影响而加速
松弛，同时要常做腰部运动。
　　3．臀围。
一般情况下，不要穿布料太少的内裤，特别是那些臀部肌肉　　已下垂和松弛的女性。
最好常穿弹性好且包裹整个臀部和腹部的内裤，这样　　会减少腰部和臀部下垂的程度。
　　乳房小或扁的补救三法　　有的女性胸部扁平，可以通过加强营养和体育锻炼解决。
锻炼方法有：　　1．仰卧，两臂侧举，挺胸，停一会儿，再下落。
要求尽量抬头、收腹　　。
每次做20～30下。
　　2．站立、含胸、挺胸。
含胸时两臂内旋，挺胸时两臂外旋，尽量挺胸　　、收腹、抬头。
两臂自然放松，以胸为主动。
每次做20～30下。
　　3．跪撑，屈臂，全胸触地，大小腿保持90。
，臀保持原位，勿前移。
　　以手承重，使乳房尽量下垂，停一会儿，再还原。
每次做10～15下。
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　　乳房大的补救三法　　女性乳房过大是由于乳腺发育过度，内分泌过于旺盛，脂肪贮量太多，　
　形成堆积的缘故。
因此需要进行身体锻炼，以减少全身的脂肪。
除慢做俯卧　　撑等增强胸肌群的力量练习外，还应做以下徒手操：　　1．慢举上臂，由前向上举
，由前慢下落，每次至少做20～30下。
要求　　上体直，臂直，肩自然，有上提胸肌群的感觉。
　　2．两肘侧曲于肩侧，缓慢地由前向上、向后、向下绕环，做8～10次后　　再向相反方向绕环。
要求上体和头正直。
　　3．两臂曲肘放于胸前，右手尽量慢上推，右足起踵，右手、右踵下落　　还原，左手上推，左
足起踵，左右轮流慢慢上推，每次至少做20～30下。
　　减少腹部脂肪三法　　肥胖莫过于腰粗，腰粗莫过于腰腹脂肪过多，减少腹部脂肪除了适当控　
　制饮食外，体育锻炼也是较有效的方法。
　　1．仰卧举腿。
双腿并拢、伸直。
运用腰腹部力量，尽可能使双腿上举　　，使腰背和臀部离开床板向上挺直，然后慢落，反复进行。
　　2．仰卧起坐。
双手抱于头后，身体伸直或屈膝，连续做起躺动作，反　　复进行。
　　3．仰卧屈体。
运用腰腹部力量向上举腿，同时双臂向前平伸屈　　体，使双臂和两腿在屈体过程中相碰，连续进行
。
　　以上锻炼方法可单独或结合进行。
共10分钟左右，每周4～5次，坚持3　　个月，效果极佳。
　　提前进餐减肥法　　人体内的新陈代谢活动在一天的各个时间内是不相同的。
一般来说，从　　早晨6点起，人体新陈代谢开始加强，8～12点达到最高峰。
减肥者只要把吃　　饭时间提前，比如说早饭5点吃，中饭安排在9～10点吃，就会削弱你的食欲　　
，达到减肥目的。
　　正确的节食减肥法　　正确的节食减肥法应该是：吃得全面(营养不缺)，减少热量摄入(量要　　
少)，经常更换食谱(不厌食)，适量运动(消耗热量)。
下列具体做法可供参　　考。
　　多喝水：饭前15分钟喝l～2杯开水，这样既能少吃，对胃也有一定好处　　。
　　缓食：每吃一口饭菜都要细嚼慢咽，品尝滋味，在几十分钟的进食过程　　中，使大脑能有充裕
的时间接受来自胃的刺激，产生饱感。
　　多吃含维生素较多的食物，如水果、蔬菜和粗粮，不仅可以减少一定热　　量的摄入，且易产生
饱感。
　　节食过程中的窍门　　采用控制饮食的方法，可达到减少热量的吸收。
然而，节食并不是简单　　的每天尽量少吃点东西，重要的是讲求合理饮食，既要求有营养，又应是
低　　热量。
　　1．限制脂肪。
主要是限制脂肪含量高的肥肉、硬果及食油等。
脂肪是　　体内供能的主要物质之一，但它一超标，就直接使人肥胖。
减肥者每日脂肪　　的摄入量应控制在40克左右，包括食物中所含的脂肪及烹调用油。
　　2．限制糖的摄入。
主要是限制谷类和糖。
这些食物吃得过多，超过机　　体消耗能力的那一部分，就会转化为脂肪保存起来。
所以，瘦身者不但要少　　吃粮食，还要少吃各种糖果、糕点。
　　3．保证蛋白质的供应。
蛋白质主要是用来构造机体组织和调节生理机　　能，它一般不用来供能，也不用来合成脂肪。
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肥胖者需要减少脂肪和糖类的　　摄入，而不是蛋白质，以免损害身体健康。
　　4．保证维生素及矿物质的摄入。
它们是保证健康不可缺少的营养物质　　。
蔬菜内含纤维素和水分多，体积大而热量低，可增强饱感，又可促进肠道　　蠕动，防止便秘。
　　5．清淡食物。
即少吃盐，食盐具有亲水性，体内盐多时，水滞留得也　　多，能增加体重。
　　另外，不可吃零食，不可吃夜宵，坚持一日三餐的原则。
慢慢习惯以后　　，你节食减肥的目的就实现了。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<生活中来金点子>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


