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今后在采购时不要总挑选那些

个儿大的水果和蔬菜了! 其实小的

比大的更有营养"

美国一所有机食品研究中心的

最新研究报告指出! 水果或蔬菜长

得越大!其中所含的维生素#矿物质

以及其他对健康有益的营养物质就

会显著减少! 同时蔬果本身的芳香

和味道也会随之变淡"

研究人员建议购买有机食品!

与一般环境生长出来的果蔬相比!

有机食品都会小一些"
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动作

用一把软毛刷轻轻反复刷洗舌苔# 牙龈及舌下的污

垢残留!可以蘸着漱口水刷洗!不但能清除舌苔!还能让口

气清新"清除了舌苔之后!味蕾也会敏感很多!即便吃的清

淡!食欲也能得到满足!蔬菜沙拉不再会让你食不知味"
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具体方法如下

患有失眠的人可在临睡前先用热水泡

脚
"#

分钟!擦干后!排除杂念静坐一会儿$然

后洗净双手!用双手指腹!从头前发际起!边

紧贴头皮按摩边向后推! 也可用指甲面向后

推进!重点集中在双发际鬓角附近"这种方法

有点像用梳子自前向后梳头! 对头皮穴位的

刺激较好" 每天最好早%起床前&#中%午睡

后&#晚%睡前&各做一次!每次做
!#

遍" 需要

注意的是! 有指甲的要

先剪掉! 头发较多的要

先将头发向后梳起!并

使其顺畅自然" 只要

持之以恒!必会对失

眠起到疗效"
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跑步是项简单有效#老少皆宜的运动!但南非'健康
$%

(网站最近公布的一项调查显

示!近七成跑步者存在误区"对此!专家指出!跑步涉及神经#肌肉#骨骼#心血管等各个系

统!提高跑步质量!有助于减少疲劳!避免受伤" 专家给出了以下建议)
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