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酸奶中的乳酸菌能够预防过敏，如
果微微加热再搭配香蕉食用，这种抗敏
效果就会更好哦！

酸奶中含有的乳酸菌能够促进肠
道蠕动，并能防止人体吸收致敏因素物
质，如果将酸奶微微加热，这种抗敏功

能效果就会更好。所以将酸奶放入微
波炉中微微加热一分钟后再吃也是不
错的做法哦！加入一些寡糖也能够促
进这种抗敏功能的发挥。因此，喝酸奶
的时候搭配富含寡糖的香蕉一起进食，
不但口感更好，也更有助于抗过敏哦！

冬季很多人都会出现手脚冰凉的症
状，如何做好保暖工作成为冬季重要的
保健工作。暖身的方法有很多，但不是
每一种都是有效的。用错方法，不仅不
能暖身还会伤身！

错误1.不透气

冬季寒冷，有些人喜欢紧关家里门
窗，以为这样有利于保暖。这样不好。
人体在新陈代谢过程中会产生 500 余种
化学物质，而仅从呼吸道排出的就有149
种之多。空气中有大量的细菌、病毒、二
氧化碳和灰尘，在这样的空气中，人容易
感冒、咳嗽，所以应该经常开窗，保持空
气新鲜。当然，严重雾霾天除外。

错误2.用热水洗脸

冬天水温低，早上刷牙洗脸碰到冷
冰冰的水真叫人痛苦。许多人在冬季
一般会选择用热水洗脸，但是却容易对
皮肤造成伤害。冬天，人的面部在冷空
气刺激下，汗腺和毛细血管都呈收缩状

态，当遇上热水时会迅速扩
张，但热量散发后，又恢复
低温时的状态。毛细血管这
样一张一缩，容易使人感觉
面部皮肤紧绷干燥，还会使
皮肤容易产生你最怕看到的
皱纹。

错误3.穿紧身衣服

在穿衣方面，不少女性
都把紧身内衣当做保暖塑
身的重要工具。但是，如果
长期穿着紧身衣服会影响呼吸，使胸
部不能充分扩张，肺组织因微循环障
碍不能充分舒展，吸入空气量减少，以
致影响了全身的氧气供应，反而增加
了手脚冰凉的程度。而且，太紧的衣
服会影响身体的血液循环，从而给身
体带来健康隐患。

错误4.电热毯取暖

深度睡眠时保暖很重要。然而将全

身都暖和起来的电热毯，会令身体产生
依赖，导致身体自身产生热量的能力降
低。相比电热毯，热水袋是你的更好选

择。因为热水袋在将人体血液运行调至
最佳状态后温度下降，无损于人体自身
产生热量的能力。

冬季保暖
要“得法儿”

愉心养性

讨厌
两个饺子结婚了，送走客人后新

郎回到卧室，竟发现床上躺着一个肉
丸子！新郎大惊，忙问新娘在哪？肉
丸子害羞地说：“讨厌，人家脱了衣服
你就不认识啦！”

考前早饭
一次期末考试前夜，小明晚上

听见爸妈在讨论，明早做什么早餐
给他吃。他妈妈说：“要不做油条和
鸡蛋吧，一根油条两个鸡蛋就是一
百分。”他爸爸略加沉默后说：“他考
那么多门，100分不够。要不给他吃
方便面吧。吃那个‘统一100’。”

“三兄弟”
虎王和狮王在酒吧喝酒，喝到

后来，竟抱头痛哭起来。这时狐狸
侍者走过来问道：“两位大哥为何如
此伤心？”狮王拍拍狐狸，指着虎王
说：“他家有个母老虎，俺家有个河
东狮。兄弟，这日子怎么过呀？”听
到这儿，狐狸立刻饱含眼泪，委屈地
说：“两位大哥，俺家那个狐狸精也
不省心呀！”

杀鸡
一农户明天杀鸡，晚上喂鸡时

说：“快吃吧，这是你最后一顿！”第
二日见鸡已躺倒并留遗书：“我已吃
老鼠药，你们也别想吃我，我也不是
好惹的！”

蜈蚣
蜈蚣被蛇咬了，为防毒液扩散

必 须 截 肢 。 蜈 蚣 想 ：“ 幸 亏 我 腿
多。”大夫安慰道：“兄弟，想开点，
你以后就是蚯蚓了。”

蝴蝶和蜜蜂
蝴蝶对蜜蜂说：“你真够小气

的，装一肚子甜言蜜语却一句都舍
不得给我。”蜜蜂说：“哼！还说我
呢，你头上顶着那么长两根天线咋
不给我发短信呢。”

现在轻运动越来越受到人们的青
睐，虽然还是有一定的锻炼效果，但这
个效果非常有限。实际上，一些平时不
受欢迎的运动反而是身体最需要的。
运动比较单一的人不妨多尝试以下4种
运动，锻炼全身。

1.平板支撑。平板支撑能锻炼核
心肌肉群。在健身间隙可做3次平板支
撑，每次30秒。具体动作：俯卧，两肘打
开与肩同宽，肘关节支撑于地面，上臂
与躯干尽量保持90°。两脚尖并在一起
减少支撑面积。颈部自然伸直，眼睛看

向前下方，挺胸，头、肩、髋和下肢等部
位保持在同一平面，使脊椎骨处于自然
生理弯曲的形态。

2.脚踝训练。脚踝是男性锻炼最
少的部位之一，脚踝灵活性不足会导
致身体缺乏稳定性，使脊椎更易受
损。具体动作：双手前伸扶墙，左脚尖
抵墙，右腿后伸;身体前倾，尽量使左膝
靠近墙壁，坚持 10 秒，两侧交替进行，
每侧 3 次。

3.侧弓箭步。大多数人缺乏侧向
运动。侧弓箭步有助于增强身体两侧

肌肉，锻炼髋关节灵活性以及臀部周围
肌肉力量。具体动作：站立，两脚打开
与肩同宽;左脚向左侧伸出，同时右腿屈
膝，身体下蹲，重复10次，然后换另一侧
进行。

4.箭步蹲。这一动作难度最大，
因此很多人避而远之。具体动作：背
对凳子站立，距凳子 1~2 步远，屈左
膝 使 左 脚 脚 背 搭 于 凳 子 上 ; 身 体 挺
直，右膝弯曲使身体下降，直到左膝
几乎触地，然后站直，重复 8~12 次，
再换右腿做。

■健身贴吧

我们的身体最缺哪些运动？

■您知道嘛

洗澡是一件很平常的事情，可以帮
助我们洗走疲劳，下面向大家介绍几个
洗澡的方法助你洗出健康。

手脚冰冷：洗澡后冲下冷水。温热
的水能刺激血管扩张，改善血流状况，
可从里到外暖身活血。具体做法是在
入睡前 2 小时用 38℃～39℃ (夏天用
37℃～38℃)的水泡澡20～30分钟。泡
澡时，水浸到肩头即可，如果条件不允
许，可在洗澡后将脚放在冷水中冲一下
后拿出，使扩张的血管受冷水刺激收
缩，从而把热量“封闭”在体内，令升高
的体温保持更长时间。需要提醒的是，
洗完澡后要穿上袜子，以免热量从脚底

散失。
肩颈酸痛：洗 澡 时 耸 耸 肩 。 上

网、打字时间久了容易肩颈酸痛，此
时可用 40℃～41℃的水泡 10～15 分
钟，水位要到脖子，能促进人体排出
积蓄在血液里的乳酸等物质，缓解酸
痛;还可在洗澡时做一些耸肩活动，
缓解肌肉紧张，如果眼睛酸胀，还可
用温热的湿毛巾敷眼睛，有缓解视疲
劳的效果。

身体疲累：水温别太高。有时累
得一动也不想动，洗个澡会让你睡得
更香，隔天神采奕奕。具体做法很简
单 ，用 39℃ ～40℃ 的 水 洗 澡 10～15

分钟后，感觉体温稍有下降时再上床
睡觉，会使人很快进入深度睡眠。需
要注意的是，水温不能过高，否则会
令心跳加速，反而导致身体更加疲
劳。

心情郁闷：给水加点香味。洗澡可
以放松身体，心情也会随之变好。具体
做法是将味道清新的浴液倒入水中，水
温控制在39℃～40℃，浸泡全身或冲洗
15～20 分钟，水会让人有种飘飘欲仙
感，有放松身心的效果。需要提醒的
是，不要在大吃一通之后进行，饭后半
小时内洗澡会令血液难以集中到胃肠，
影响消化。

洗澡得当，方宜健康
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