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前言

　　健康是每个人都想要追求的，但是想要完全的健康并不是一件容易的事情。
现代社会，太多的人因为环境污染、工作压力、不良生活习惯而一直处于以下&ldquo;亚健康&rdquo;
的状态： 早上起床时，有持续的头发丝掉落，或者最近老是感到情绪有些抑郁，会对着窗外发呆。
工作1小时后，就感到身体倦怠，胸闷气短。
工作情绪始终无法高涨。
最令自己不解的是：无名的火气很大，但又没有精力发作。
昨天想好的某件事，今天怎么也记不起来了。
晚上经常睡不着觉，即使睡着了，又老是在做梦的状态中，睡眠质量很糟糕&hellip;&hellip; 健康，比
金钱更可贵，比时间更应珍异。
很多人的健康状况不佳，偶有疾病的发生，这大多是缺乏健康知识引起的，即使你是一个注重养身保
健的人，可能你并没有意识到你的饮食习惯、你的养生保健之道也会犯了 &ldquo;想当然&rdquo;的错
误： 饭后喝茶不仅不能去油腻还易导致便秘； 土豆炖牛肉其实不容易消化； 健身房其实隐藏着无数
的健康&ldquo;杀手&rdquo;； 老房子比新装修的房子的家居污染更严重； &hellip;&hellip; 本书旨在指
导人们纠正日常生活中的健康误区，了解自己的健康需求，从饮食、日常习惯、美容健身、家居环
境4个方面教会人们把握健康的方法和理念，是一本有利于人们健康的自修读本。
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内容概要

健康，比金钱更可贵，比时间更珍异，很多人的健康状况不佳，大多是缺乏健康知识引起的，即使你
是一个注重养身保健的人，可能你的莽生保健之道也会犯“想当然”的错误。
马永基编著的这本书旨在指导人们纠正日常生活中的健康误区，了解自己的健康需求，从饮食、日常
习惯、美容健身、家居环境四个方面教会人们把握健康的方法和理念，本书是一本有利于人们健康的
自修读本。
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章节摘录

　　如何在日常生活中有效的保养皮肤，让皱纹不要过早地爬上自己的脸，是每一个爱美人士孜孜以
求的梦想，现在，我们就来教大家一些小秘方，延缓皱纹的脚步。
　　（1）米饭团去皱。
挑选煮好的米饭，以比较软的、温热又不会太烫的米饭为宜，将其揉成团，放在面部轻揉，把皮肤毛
孔内的油脂、污物吸出，直到米饭团变得油腻污黑，然后用清水洗掉，这样可使皮肤呼吸通畅，去除
黑头，减少皱纹。
　　（2）鸡骨去皱。
皮肤真皮组织的绝大部分是由具有弹力的纤维所构成，皮肤缺少了它就失去了弹性，皱纹也就聚拢起
来。
鸡皮及鸡的软骨中含大量的硫酸软骨素，它是弹性纤维中最重要的成分。
把吃剩的鸡骨头洗净，和鸡皮放在一起煲汤，不仅营养丰富，常喝还能消除皱纹，使肌肤细腻。
　　（3）猪蹄去皱。
将猪蹄洗净后煮成膏状，晚上睡觉时涂于脸部，第二天早晨再洗干净，坚持半个月会有明显的去皱效
果。
因为猪蹄的皮含有丰富的胶原蛋白，是极佳的护肤保养品，可以减少或消除皱纹，保持光滑润泽有弹
性，并延缓皮肤的衰老。
　　（4）水果、蔬菜去皱。
丝瓜、香蕉、橘子、西瓜、西红柿、草莓等瓜果蔬菜对皮肤有最自然的滋润、去皱效果，又可制成面
膜敷面，能使脸面光洁，皱纹舒展。
　　（5）啤酒去皱。
啤酒酒精含量少，所含鞣酸、苦味酸有刺激食欲、帮助消化及清热的作用。
啤酒中还含有大量的维生素B、糖和蛋白质。
适量饮用啤酒可增强体质，减少面部皱纹。
　　⋯⋯

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<不可不知的生活方式>>

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 9


