
每到年终岁尾，频繁的加班，紧张的情绪，不规律的作息，都会

导致人们免疫力下降，从而使各种疾病乘虚而入。忙碌的您，不妨

停下脚步，关爱一下自己和家人的身心健康，积极地做好保健功课，

过一个祥和快乐的新年！

生活窍门

巧分蛋黄蛋清
把鸡蛋打入碗中，用捏扁的矿泉水

瓶子对着蛋黄轻轻一吸，就可以把蛋黄

吸出来了。

电池涂蜡防跑电
电池如果长时间不用的话，它的电

量会自然减少，而在电池的负极涂上

蜡，则可以有效防止电量流失。

糖水泡干香菇

味道更鲜美
烹调前，先用冷水将香菇表面冲洗

干净，带柄的香菇可将根部除去，然后

“鳃页”朝下放置于温水盆中浸泡，待香

菇变软、“鳃页”张开后，再用手朝一个

方向轻轻旋搅，让泥沙徐徐沉入盆底。

浸泡香菇的水除去泥沙后还可利用。

如果在浸泡香菇的温水中加入少许白

糖，烹调后的味道更鲜美。

冬季多食柑橘水果

可抗抑郁
医学家发现，冬天人最易患抑郁

症。日本取得一项研究成果：对长期药

物治疗效果不佳的重度抑郁症患者，配

合使用香气疗法，结果1~3月后，患者几

乎全部都恢复了精神状态，而且许多人

停止了服药。据报道，该香气疗法的香

料是从柑橘类水果中提取出来的，经一

定装置施用于病人。

柑橘类水果包括柑橘属、金橘属和

枳壳属，如橘、柑、橙、柚、柠檬、金橘、枳

壳等。这类水果不仅可供观赏(如柚)、

品尝、食疗，而且气味芳香，沁人心脾，

人们不妨一试。

绿豆水冲鸡蛋

治口腔溃疡
鸡蛋打入碗内拌成糊状，将绿豆适

量放入盆内冷水泡几分钟，再放火上煮

沸5分钟（不宜久煮）。这时绿豆未熟，

取绿豆水冲鸡蛋花饮用，每日早晚各1

次，效果特佳。

艾叶熏洗治痔疮
取皮硝（芒硝的粗制品）、艾叶各30

克，莲蓬壳4只，加水2000毫升煮沸后

倒入搪瓷痰盂内。患者坐在痰盂上，让

药液熏蒸肛门口，待药液微温时，即倒

入小盆，用毛巾蘸药液洗肛门周围，每

日2次。药液第2天再煎后可重复使用

1次，可连续熏洗数天。

健康贴士
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保健
冬季来临女性首选泡温泉滋养身体，殊不知泡温泉后错误护理反而让肌肤更受伤。

寒潮来袭，旺了火锅，火了温泉，更何况温泉就近在家门口，当然要泡一泡。温泉对女人来说更是宝物，可以洗出一身凝脂，同时面若

桃花般动人。其实，这个时候还是护肤的黄金时段，护理得当，可以让温泉的作用发挥得淋漓尽致；护理不当，则易让肌肤变得敏感。

如果你想把温泉之旅的护肤功效发

挥到极致，你还要注意泡前和泡中的相

关护肤工作。

泡温泉前

卸妆 如果你有化妆的习惯，那么入

池前最好把妆卸掉，因为温泉水温较高，

泡十分钟左右会出汗，带妆的话汗会把

妆化掉。

另外，温泉里蒸汽缭绕，妆容在这样

的环境中稍久一点也会化掉。不如先卸

掉妆，让肌肤更通畅地呼吸。

泡温泉中

敷面膜 最好的就是保湿面膜。切

记不要选择美白面膜，很多美白成分都

怕热(如左旋 C)，蒸汽会造成其成分变

质，对皮肤反而不好。

爱美是女性的天性，现代女性都渴

望拥有青春的活力和美丽的容颜。

中年女性保持青春的活力除了加

强皮肤局部的保养，更主要的是合理补

充营养，促进机体的机能健康，这样，皮

肤等外在的因素才能焕发光彩。

海参是一种营养丰富均衡的天然

绿色食品，对人体会产生各种神奇的效

果，其富含的精氨酸可促成人体细胞的

再生和机体的修复，又是合成人体胶原

蛋白的主要原料，可以延年益寿，消除

疲劳。

海参含有的谷胱肽是长寿因子、抗

衰老因子，硫酸软骨素是人体生长发育

不可缺少的物质，如果这种成分减少，

首先会引起肌肉变硬、弹性消失、萎缩

老化。

海参富含的胶原蛋白是皮肤保持

弹性的重要物质，酸性粘多糖对细胞内

外结合有保护作用，含有的超氧化物歧

化酶、微量元素锌、硒、铜等对人体内自

由基有很强的清除作用。

海参肽富含以上各种物质，从而使

你的皮肤润泽、光滑、细腻，减少和预防

皱纹的产生，消除面部色素沉着，使您

青春永驻。

岁末感冒大多“寒包火”

萝卜姜皮茶有良效

最近一个月，感冒的人特别多，且有

一个明显的特征就是“寒包火”，病人往往

是内生湿热，痰热郁肺再受风寒而引发感

冒。采用对症的中药治疗效果一般比较

好。平时多喝豆浆、豆粥、米粥，多喝茶

水。还可试试以下验方：

萝卜姜皮茶：萝卜具有顺气之功效、

姜具有温经散寒的作用，而橘子皮可以健

脾和胃、芳香化气，将三者放在一起煮水

后饮用，不但有助于药物更好地发挥疗

效，还能起到预防感冒的作用。

应酬多胃肠不堪重负

冬季养胃喝猪肚汤

岁末年初，过多的应酬会加重胃肠道

的负担，从而引发胃肠疾病；此外，繁忙的

工作导致饮食不规律也是引发胃肠疾病

的原因之一。推荐养胃汤一款：

胡椒猪肚汤：白胡椒30~50粒，猪肚1

个，食盐、料酒、味精各少许。先将猪肚洗

净切块或丝，入锅内加水，加入白胡椒，煲

两个小时左右，汤稠肚烂时，加入食盐、料

酒、味精即可食用。此汤可在饭前饮用，

有温中散寒、健胃养胃的功效。

繁忙岁末睡眠“赤字”

踩踩绿豆帮你入眠

每年从12月份开始，以睡眠质量下降

为主要表现的抑郁焦虑症十分常见，这种

失眠也叫年底型失眠，原因也和压力大有

关。推荐以下助眠方：

踏豆按摩 ：取绿豆 500 克，置铁锅中

文火炒热，倒入脸盆中，同时将双脚洗净

擦干，借盆中绿豆余温，用双脚踩踏绿豆，

边踩边揉。每天睡前1小时开始踩踏，每

次30分钟左右，有助于入睡。

温泉护肤得当

美肤不会“泡汤”

泡温泉后肌肤补水宜选霜状面膜

泡完温泉出来后，这时浑身血液循环

加快，新陈代谢旺盛，易吸收营养成分，但

如果用进补类的护肤品都不适合，因为在

毛孔充分张开的时候，护肤的关键不是进

补，而是防敏感。

美白、抗衰老的护肤品常会加重皮肤

的负担，用上去甚至会有刺痛的感觉，比

如美白面膜，很多美白面膜都含酸性成

分，敷时可能会造成皮肤泛红。

这时应用舒缓类的面膜，既可让泛红

的肌肤安定下来，同时又有保湿补水的作

用。这类舒缓类面膜又以霜状为好，质地

温和，此外，冲完澡后一定要记得涂抹身

体乳液，如果不及时滋润，皮肤在寒冷的

天气里，很快就会觉得干痒。

泡汤后使用各类美白、抗衰老精华素

皮肤科专家表示，冬季里泡温泉可以

充分放松身心，达到一个休养生息的作

用。几乎所有泡温泉的人都知道这个道

理，但很多人却忽视了对肌肤的护理。

其实，不管是泡的过程中，还是泡完出

来，对护肤来说均可有极大的作为，但很多

人并不知道这一点或者不知道怎么去做，

以一张紧绷、润红的素脸应对寒风。另

外，也有部分人利用得过了头，认为趁着

刚泡出来身体血液循环加速，皮肤毛孔张

开，可以更好更快地吸收各种护肤精华，

就拼命往脸上涂抹美白、抗衰老精华素。

这都是不对的，浪费了一趟温泉之行。

泡温泉护肤误区 特别提醒

泡完温泉后不能用深层清洁的面

膜。因为泡温泉的过程中，会引起肌肤

皮脂流失，这时再用深层清洁产品的话，

肌肤的皮脂流失得会更厉害，从而引起

肌肤不适，如泛红、刺痛等。

小贴士

专家建议

年末身体毛病多，自己解决不求人——

感冒了喝姜茶睡不着踩绿豆
海参是美容佳品


