
此外， 在这个时节还可以食用莲子百合糖水、

木瓜糖水等。 莲子与百合结合既具有滋养、 养

神安宁， 降血压的作用， 又能补中益气， 温肺

止咳。 木瓜炖雪蛤很受女性食客欢迎， 具有润

肠胃、 养颜的功效。

做法： 自己在家中制作双皮奶， 原料简单，

制作也不难， 只需鲜牛奶

1

杯、 鸡蛋

1

个， 少

量砂糖； 准备好之后， 将鲜奶炖开， 在小碗里

注入半碗炖开的奶， 待其凝固成奶皮， 用牙签

扎破奶皮， 让剩余的奶流出， 将奶皮留在碗底；

将鸡蛋打均后倒入流出的剩余鲜奶中， 加糖搅

拌均匀， 再慢慢倒入放着奶皮的碗中； 由于浮

力的作用， 奶皮一般会浮到上面， 隔水中火蒸

约

15

分钟即可。

菜品： 初秋吃茄子萝卜正当时

此时， 新鲜的茄子含有丰富的维生素、 蛋白

质、 矿物质等。 最好不要煎炸， 这样才不会将

其中的营养成分破坏掉。 另外入秋时， 吃萝卜

可以消除暑期积累的燥气。

教师只有根据自己的职业特点安排饮

食 ， 才能维持身体健康 ， 防止职业病 。

1、 多食益脑食物

教师是脑力劳动者 ，

脑力劳动会消耗大量的能量 ， 因此 ， 宜适

当补充富含 氨基酸的食物 ， 如鱼 、 牛 奶 、

大豆及其制品 ， 以保证精力充沛 、 思维敏

捷 。 另外 ， 吃含磷 脂丰富的蛋 黄 、 大 豆 、

胡萝卜 、 鱼 、 肉等能增强大脑的机能 ， 提

高工作效率 。

2、 多食养眼食物

教师的视力容易受

到损害 ； 上课时飞扬的粉笔灰易使教师患

结膜炎等眼疾 ， 经常感觉眼睛干涩 、 发痒 。

因此 ， 除注意正确用眼外 ， 教师要多食具

有养肝明目作用的食物 ， 如羊蹄筋 、 羊肝 、

胡萝卜 、 菠菜 、 阿胶 、 乌骨鸡 、 桑椹 、 甲

鱼 、 黑木耳等 。

3、 多食利咽食物

具有清热解毒功能

的蔬菜水果 ， 如南瓜 、 丝瓜 、 芹菜 、 莲藕 、

雪梨 、 乌梅 、 莲子心等 ， 对防治慢性咽喉

炎有一定的作用 。 刺激性食物如辣椒 、 大

蒜等则应少食 ， 容易引起上火的油炸食物

也不要多吃 。

4、 多食抗疲劳食物

教师长时间站立

讲课 ， 下肢肌肉处于紧张状态 ， 产生的乳

酸在下肢积聚较多 ， 会出现双腿沉重 、 酸

胀等不适 。 故教师宜多食水果 、 蔬菜 、 豆

类等碱性食 物 ， 以消除疲 劳 。 服用大 枣 、

麦冬 、 桂圆 、 人参熬成的汤 ， 也有消除疲

劳的作用 。

5、 多食抗粉尘食物

教师在日常膳食

中应适当多吃胡萝卜素丰富的食物 ， 如胡

萝卜 、 木瓜 、 南瓜 、 西兰花 、 菠菜 、 油桃 、

杏等 。 胡萝卜素是一种抗氧化剂 ， 有预防

尘肺病发生的作用 。 此外 ， 可适量食用能

排尘的食物 ， 如黑木耳 、 猪血 ， 这两种食

物可清除胃肠道中的粉尘 ， 从而防止粉尘

对消化道的危害 。

(马凤喜)

晚 报 版

ＷＡＮ ＢＡＯ ＢＡＮ

B4

２００8年 9月 7日 健康时尚

编辑

方 荣

校对

李 华

粥品： 蔬菜水果入粥润肺生津

夏末秋初 ， 适当食粥 ， 则能和胃健脾 ， 润

肺生津 ， 养阴清燥 ， 可缓解天气的温燥 ， 让人

心旷神怡 。 煮粥时 ， 适当加入梨 、 胡萝卜 、 芝

麻 、 百合 、 南瓜等药食两用的食物 ， 更具有益

肺润燥的功效 。

做法： 南瓜粳米粥清甜而且有丰富的膳食纤

维， 熬制时需要注意火候以及下水量即可。 另外，

煮芝麻粥时更是简单， 先将芝麻炒熟， 磨成粉末

状， 待粳米煮熟后， 拌入芝麻同食， 很适合便秘、

肺燥咳嗽、 头晕目眩者食用。

百合粥亦不错， 将鲜百合与米分别淘洗干净，

放在锅中加水， 小火煨煮， 当百合和粳米烂熟时，

加入少许糖调味即可。 另外， 须加强滋阴润肺的，

还可加入银耳； 须加强清热解毒的则可加入绿豆，

这些粥品很适合身体虚弱或心烦失眠、 低热易怒者

食用。

水果： 水蜜桃、 梨补水又健胃润肺

梨、 水蜜桃、 菠萝这些水果都富含水分， 补水

又健胃润肺。

目前， 梨正成为水果摊上的主角， 汁水甜美，

皮薄肉细， 香脆适口， 很受人们欢迎， 而且食用梨

还有化痰润肺、 清心降火的功效， 对嗓子也有良好

的滋润作用。

水蜜桃一般以生吃为主， 当然有的市民还将其

做成水蜜桃沙拉； 而菠萝则生吃熟吃皆可， 生吃菠

萝应先用盐水浸泡。

做法： 除了生吃外， 梨还可做成梨汁， 或者与

大枣、 萝卜、 绿豆等一起熬汤， 或者将梨的上部切

下作为盖， 掏出籽后， 灌上蜂蜜， 再将盖盖上， 放

到锅中蒸熟， 据老人家们介绍， 这种吃法可消除肺

中燥气。

甜品： 双皮奶糖水很养颜

提起糖水甜品， 佛山的双皮奶赫赫有名， 它爽

滑细嫩， 水润清甜， 滴入几滴姜汁味道更加鲜美。

十个女孩， 九个说自己小腿胖，

其实小腿可算是身体中最不容易减

的部位之一， 因为小腿是全身体重

的重要支撑， 所以必须有一定 “分

量”。 同时， 许多女孩运动少， 站得

多或坐得太多， 令脚部血液和淋巴

腺系统活动减慢 ， 新陈代谢不佳 ，

容易造成小腿浮肿或脂肪过多。

（瑞丽）

打松结实小腿

步骤一： 打松结实小腿

其实想瘦小腿， 先要检查自己

小腿的肌肉是松弛还是绷紧。 若是

肌肉绷紧的话， 要瘦就会比较困难。

所以首要的减小腿计划， 要由打松

结实的小腿肥肉开始。

方法

1

平日可坐在地上 ， 将一只脚抬

高成直角， 以拳头拍打小腿， 每边

可做

5

分钟。

方法

2

当假日时， 不妨利用市面上的

浴盐放入浴缸中， 让小腿浸泡一段

时间， 就可以将肌肉松弛。 浸浴完

毕后也要在小腿进行拍打的动作 ，

加速血液循环。

步骤二： 加强消脂收紧运动

当小腿开始松软下来

(

或天生小

腿松弛的

)

， 下一轮的减肥工作， 便

是加强消脂收紧效果， 每日可以做

些收形运动。

运动

(1)

1.

脚的前端置于高起的平台上，

脚尽量往下压。

2.

然后小腿用力向上踮起， 令整

个人提高。

有节奏地重复这套动作， 做

20-

30

次， 尽量使劲踮起、 下压， 做到

有点酸痛效果更好。 可以一只手扶

支撑物上， 以保持平衡。

运动

(2)

1.

躺在地上， 脚向上伸直与身呈

90

度 ， 以一条长形毛巾跨过脚背 ，

两手伸直， 脚尖踮高。

2.

两手用力将毛巾压下， 脚掌也

同时压下， 保持手部与脚部伸直。

重复这套动作

40

次， 便能收紧

小腿， 令线条更修长。

步骤三： 最后冲刺瘦腿物

进入最后阶段 ， 当 然 要 加 速

瘦身效果 ， 大家不妨买一些瘦腿

膏 、 瘦腿用品帮帮手 ， 能够瘦腿

之余更有滋润作用 ， 令双腿艳光

四射啦 ！

饮食法去水肿

除了按摩之外， 适当的饮食习

惯也能制造美腿。

1、 维他命 E帮助去除水肿

血液循环不好， 就很容易引致

脚部浮肿， 含维他命

E

的食物， 可

帮助加速血液循环、 预防腿部肌肉

松弛等。 含丰富维他命

E

的食物包

括杏仁、 花生、 小麦胚芽等。

2、 维他命 B群加速新陈代谢

维他命

B1

可以将糖分转化为能

量， 而

B2

则可以加速脂肪的新陈代

谢， 多吃维他命

B

丰富的食物， 如冬

菇、 芝麻、 豆腐、 花生、 菠菜等。

3、 少吃盐去水肿

经常吃多盐的食物 ， 容易令体

内积存过多水分， 形成水肿， 容易

积聚在小腿上。 饮食除了要减少盐

的吸收外 ， 也可多吃含钾的食物 ，

因钾有助排出体内多余盐分， 含钾

的食物包括番茄、 香蕉、 薯仔、 西

芹等。

仿古砖 、 亚光砖 、 抛光砖……

市场上各种瓷砖层出不穷， 款式越

来越多， 外观越来越漂亮。 不过在

实际挑选中， 一定要考虑自己家中

的装修风格和具体条件。

辰辉装饰介绍 ， 现在不少人选

的瓷砖和家中的整体风格不协调 。

购买瓷砖前， 首先要知道自己家中

的装修风格和具体条件。 卫生间的

采光和通风最重要， 很多高层建筑，

卫生间都是 “暗卫”， 没有窗户， 这

种情况最好使用抛光面的瓷砖， 最

多再加些色彩清淡的花砖， 这样灯

光一反射， 光线会比较亮， 如果选

择灰色、 暗色的， 就会显得比较压

抑。 所以， 一定要选择适合自己房

间的瓷砖。

在日常使用中 ， 要随时保持卫

生间内下水道的畅通， 洗澡后， 及

时清理毛发及其他易堵塞下水道的

杂物， 以防时间久了发酵； 要经常

打开卫生间的门窗通风换气； 还可

适当喷洒芳香剂或除臭剂； 在平房

或低层楼房的卫生间内， 最好安装

个稍大点的排气扇。

（据网络）

教 你 一 招 美 体 塑 身

7天 3 步让你拥有纤瘦小腿

美食滋润出初秋的美丽

夏秋之交， 饮食比较注重保健效果， 饮食以润燥益气为中心， 以健脾清肺为内容， 以清润甘酸为

大法， 寒凉调配。 时下， 益胃生津的南瓜、 芝麻粥品； 清火补气的茄子煲、 牛肉萝卜； 清润的双皮奶、

木瓜炖雪蛤； 水分充足的水蜜桃、 菠萝等水果都是夏末初秋的最爱。

另外要提醒的是， 蜂蜜、 马蹄、 葡萄、 萝卜、 梨、 柿子、 莲子、 百合、 菠萝、 香蕉、 银耳、 乳品等

皆为清润食物， 市民可以多吃； 而大蒜、 韭菜、 菜椒等辛味之物则应尽量少吃， 姜、 葱可作为调味料

但也不宜多吃。 （本报综合）

预防职业病

教师饮食要“五多”

“暗卫”最好选抛光瓷砖

如今， 长期伏案工作 ， 久坐不

动已成了很多人的生活常态。 一天

下来， 难免会腰酸背痛， 腿部发胀。

此时， 很多人会自己揉揉脖子， 捏

捏四肢 ， 以缓解疲劳不适 。 其实 ，

人们这种不经意的揉捏， 就是中医

中常见的 “拿” 的手法。 如果我们

再掌握了正确的手法， 缓解肌肉疲

劳就更会事半功倍。

拿法操作其实很简单 。 用拇指

与其他手指相对用力， 贴于肌肤上，

有节奏的提捏肌肤即可。 根据与拇

指配合的手指的数量而言， 有三指

拿法、 五指拿法等分法。 拿法具有

疏通经络、 镇静止痛、 开窍提神等

作用。 常作用于脖子、 肩膀、 四肢

等部位。

我们在自己施拿法时 ， 一定要

放松自己的肩、 臂、 腕等关节， 提

捏起时不要摆动， 动作要有节奏性

和连贯性。 力道和时间不宜太大太

长， 以免手指和腕部损伤。

以颈部为例。 操作时 ， 采用坐

位， 全身放松， 将双臂举起， 虎口

朝下， 紧贴于后脖子发际下， 拇指

及其他四指分别放在两侧， 采用三

指拿法 （即拇指 、 食指 、 中指着

力）， 有节奏的提捏肌肤， 力度以微

感酸痛为佳 ， 提捏一次持续

3

—

5

秒， 反复

10

次。

（冯 明 ）

长期伏案

松肩展颈用手“拿”


