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米 饭 !

馒头等主食 "

含有丰富的淀
粉 ! 蛋 白 质 !

维生素" 是人体
热能的主要来源#

因此很多人以减
少主食的摄入量来
减轻体重$

其实" 把做好的
米饭% 馒头放入冰箱"

在
!!""!

条件下保存
一段时间

#

其中的淀粉
就会变成不易被人体吸
收的成分" 从而成为减肥
食品$

其原理 & 淀粉在
$%!

"&%!

条件下 " 会形成均匀
糊状 " 称糊化作用 " 也就是
平时煮饭 % 蒸馒头的过程 $

糊化淀粉经长期放置或温度保
持在

!!""!

时会老化 $ 吃了
这种老化食品后 " 淀粉一方面
不被吸收 " 同时也减少了饥 饿
感 " 并且其中的蛋白质及

'

族维
生素在这一过程中几乎没有损失 $

!朱 朱"

养生馆

秋季!也可这么漂亮
夏秋交替之际" 肌肤是天气变化

最直接的受害者" 用面膜和防晒霜保
养出来的光滑肌肤一不小心就会回到
干燥粗糙的老路上去$

面对肌肤危机"你该怎么办'

清理一下梳妆台" 把过期护肤品
和化妆品统统丢掉$ 重新采购一批适
合自己当季使用的护肤品$

每天洗澡 "坚持早晚用洗面奶清
洁面部"每周做

!

次
"(

次面膜"让污
垢无处藏身$ 此外要多喝蜂蜜水 "健

康饮食 "作息规律 "保证肌体新陈代
谢的畅通无阻$

中草药护肤偏方推荐

生地黄
!""

克 # 白面
#!"

克 #捣

烂 $炒干 $碾成粉末 #每日空腹服
$%

克
!&%

克 % 因地黄被称为 &生命燃

料 '#故能抗皱 $延缓衰老 %

白芷味香色白# 为古老的美容中

药之一#&原汁原味' 的白芷水煎剂对

体外多种致病菌有一定的抑制作用 #

并可改善微循环% !媚儿"

按日程安排
放松措施

放松是保健身心的好方式!如果排好日程!来
安排放松措施!效果会更理想"

周一用眼光来放松!一周的第一天"以新的眼光来观察世
界$ 上下班路上"抽出几分钟感受大自然"调动自己的各个感
官"将心情放松下来$

周二用运动来放松!下班后"与朋友一起去健身房"进行瑜伽
练习"能达到心灵的宁静"更好地倾听自我$

周三用洗澡来放松!工作最繁忙的日子"应该采取简单的放松方
式$回家后花

(%

分钟充分享受沐浴的快乐$洗澡时任想象力自由驰骋$

周四用音乐来放松!依然是最忙的时候"应抽时间放松$ 睡觉前听一
段宁静舒缓的音乐"或看一段让心情沉静的文字$

周五用"放纵#来放松!一周的繁忙结束"可以用小小的狂欢来感受激
情$ 与朋友约会%聚餐%逛街或是去酒吧稍稍(放纵)一下自己"享受生活#

周六用休闲来放松!将工作完全抛开# 可以郊游"用心去欣赏大自然*做平
日没做的事情"如画画!看小说等$ 总之"做自己喜欢的事情$

周日用梳理来放

松 ! 忙碌前的悠闲时光适合整
理"反思一下"让思路更清晰$ 整理
房间"重新布置一下居室"或做一次
按摩"在这些过程中"将自己各方面的
思路梳理清楚$
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