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由于工作的原因
!

我们常常在电
脑前一坐就是一整天

!

时间一久
!

很
多人就发现上完班后特别累

"

今天给
大家一些建议

!

让大家久坐也不累
"

!!

大腿与地面平行
!

将 椅 子 调
高

!

使大腿与地面平行
!

可降低肌
肉

#

肌腱和骨骼的压力
!

预防肌肉骨
骼疾病

$

选择靠
背椅

!

在腰部放
一个卷起的毛巾
或靠枕

$

手
#

手
腕和前臂在一条
直线上

!

使小臂
放在办公桌上时肘部成直角

$

头部和
身体保持直线

!

稍微前倾
$

肘部靠近
身体

!

弯曲
!"

%

#$%

度为宜
$

双肩放
松

!

上臂自然下垂
$

双脚平放在地板
上

$

椅子最好加个垫子
"

"!

经常走动
!

美国梅奥诊所研究

发现
!

身体保持同一坐姿可承受时限
为

$"

分钟
!

之后就会产生不适感
"

建议每隔
&'

分钟
!

站立
#

拉伸或走
动一下

!

至少
(%

秒应改变一次坐姿
"

#!

减少重复动作
!

重复动作必然
导致疲劳和压力

"

电话等常用物件应
保持在手臂范围内

$

可以左右手换着

使用电脑鼠标
"

$!

与电脑屏幕保持健康距离
!

电
脑屏幕应该位于正前方至少

'%

厘米
!

屏幕高度应该略微低于双眼高度
"

屏
幕不应正对窗口

!

以免反光
"

%!

经常远眺和眨眼
!

为了防止眼
睛干涩和疲劳

!

眼睛焦距应经常变

换
!

眺望远处或经常眨眼
!

有助于保
持眼睛湿润

"

&!

保持键盘等办公用品清洁
!

键
盘和电话等办公设备容易滋生细菌

"

办公桌上隐藏的细菌甚至比马桶坐垫
还要多

!

长时间坐在其附近
!

呼吸道
会受伤害

"

'!

整理凌乱
办公桌

!

办 公
桌 上 杂 物 太 多
会 使 人 容 易 发
脾气

#

暴躁
"

(!

呼 吸 练
习

!

深呼吸
!

当腹部鼓起时
!

屏气
(

秒钟后呼气
!

能缓解疲劳
"

)!

放几张家人的照片
!

放家人或
朋友的照片

#

一个盆景
#

喜爱的海
报

#

油画以及带来快乐记忆的纪念品
等

!

都可以让你的心情放松
"

醋的5种实用小窍门
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刚过完新年
!

元宵节又将隆重登
场

"

吃汤圆是元宵节的传统习俗
!

如
何过一个快乐的元宵节

&

在很大程度
上在于我们汤圆吃得如何

"

什么样的
汤圆才健康

!

如何吃才合理
!

我们给
大家总结一下

!

元宵节健康吃汤圆的

%

个养生建议
"

简单地说
!

汤圆和元宵是一种以
糯米和糖为主的食品

!

除了精白糯米
粉含有大量淀粉之外

!

馅料中的糖分
也不少

"

所以
!

从归类来看
!

它应当
算是一种主食

"

建议
!

"

吃汤圆和元宵
!

一定要
减少主食量

"

一般来说
!

(

个元宵所
用的糯米粉相当于

#

两米饭所用的米
"

汤圆油脂含量高
!

汤圆和元宵的
馅料当中不仅有糖

!

还含有相当多的
固态油脂

"

米饭
#

馒头几乎没有脂肪
!

而汤圆馅料中的油脂甚至比糖还要多
"

传统上用猪油做汤圆馅料
!

南方用猪
油加肉做咸汤圆

!

用猪油加各种果仁
做甜汤圆

"

以后又开发了用黄油的产
品

!

但从饱和脂肪角度来说
!

含量更
甚于猪油

"

近年来的新时尚
!

是用植
物奶油

!

或者氢化植物油产品替代黄
油和猪油

!

但这种产品带来的健康效
果

!

比猪油和黄油还糟糕
"

芝麻花生
#

坚果仁
#

巧克力等都
是高脂肪原料

"

目前
!

大馅汤圆有取
代小馅元宵的趋势

!

而且汤圆馅中放
的固态油脂要比过去北方的豆沙

#

山
楂

#

五仁馅更多
!

一口汤圆中
!

差不
多有三分之一到二分之一是油脂

"

吃

(

个汤圆
!

就相当于吃
#

盘炒菜的油
"

建议
"

"

吃汤圆的当餐或当日一
定要少吃油

"

巧克力馅营养价值低
!

馅料中也
有些好东西

!

那就是芝麻
#

花生和各
种坚果仁

!

还有豆沙
"

坚果类原料营
养价值较高

!

豆沙也含不少蛋白质和
矿物质

"

相比之下
!

巧克力馅的营养
价值最低

"

其中很可能放的是代可可
脂和巧克力味的香料

!

所谓奶油馅的
汤圆也有类似的问题

"

至于咸肉馅的
汤圆

!

油脂更多
!

可取之处很少
"

建议
#

"

优 先 选 择 果 仁
#

芝 麻
#

豆沙等馅料的汤圆
"

元宵比汤圆更难消化
!

元宵和汤
圆略有不同

!

元宵用干粉滚制而成
!

馅小
!

粉多
!

煮出来很实在
!

容易硬
心

"

而汤圆用糯米烫揉后的湿粉包成
!

通常馅大
!

煮出来柔软细腻
"

本来糯
米粉就黏腻难消化

!

就淀粉消化角度
来说

!

元宵比汤圆更难一些
$

对于消
化脂肪有困难的人来说

!

汤圆更麻烦
"

建议
$

"

吃汤圆最好热着吃
!

冷

后更难消化
"

汤圆柔软
!

要吃慢一点
!

避免烫伤
!

也要避免油脂过多难消化
"

吃元宵的时候要细细地嚼
"

无糖汤圆并非
'

无糖
(!

很多糖尿
病患者对无糖汤圆感兴趣

"

其实
!

无
糖并不意味着低热量

"

因为汤圆中的
糯米粉可使血糖升高

!

甚至比蜂蜜还
要快

!

与白糖相差无几
"

哪怕没有加
糖

!

吃它也一样不利于控制血糖
!

所
以糖尿病患者要十分小心

"

而且
!

里
面没有糖不等于少放油

!

那么多的饱
和脂肪酸

!

甚至还有反式脂肪酸
!

也
不利于控制血脂

"

建议
%

"

如果担心其中的糖和油
!

只要少吃就好了
!

不要迷信什么无糖
产品

"

在节日中
!

吃两三个汤圆意思一
下即可

"

为了控制血糖和血脂
!

宜用
低脂高纤维的食物来配合它

!

比如豆
类食物

#

蔬菜类食物
#

菌类和藻类食
物

!

都是上好的选择
"

另外
!

吃汤圆的时候
!

要减少炒
菜

!

多选凉拌
#

清炖
#

清炒和蒸煮等
烹调方法

!

控制一天中的脂 肪 数 量
"

红烧肉
#

酥点
#

油炸食品之类油大的
东西最好改日再吃

"

这样
!

节日美食
和健康生活就可兼得

"

汤圆食用提醒
"

!*

早餐不宜食用
!

汤圆含糖多
!

热量高
!

因此
!

许
多人觉得

!

晚上吃汤圆容易长胖
!

早
上吃更合适

"

还有人觉得汤圆用水一
煮就能吃

!

汤汤水水
#

热热腾腾
!

似
乎真是一顿理想的早餐

"

可是
!

汤圆
并不适合做早餐

!

如果早餐只吃汤圆
就更不好了

"

为什么汤圆不适合做早餐呢
&

汤

圆的主要原料是精白糯米粉
!

黏性高
!

非常不易消化
"

再加上汤圆馅里大量
的油脂

!

更给胃肠增加了负担
"

人早
起时

!

胃肠道功能最弱
!

这时候一下
子吃这么多难以消化的东西

!

会让胃
肠不堪重负

"

消化功能差的人
!

还会
出现泛酸

#

烧心等情况
!

影响一天的
工作和生活

"

从营养上来看
!

用汤圆当早餐也
不合理

"

因为汤圆里含量最多的是碳
水化合物和脂肪

!

而蛋白质
#

矿物质
#

膳食纤维等非常少
"

这样的早餐
!

不
能满足人们一上午的营养需求

"

专家
指出

!

吃汤圆最好在中午
!

这时候人
体的胃肠功能最强

!

也有充分的时间
来消化汤圆里的热量

"

"*

配点辣菜护脾胃
!

汤圆含糖特别高
!

而太甜的食物
会影响脾胃

"

中医说
'

甘入脾
(!

味甘
的食物如汤圆

!

有
'

缓滞
(

作用
!

适
量摄取能帮助消化吸收吃进肚子里的
食物

!

但是吃多了则会减缓肠胃蠕动
!

导致打嗝
#

胀气
#

腹 泻
#

食 欲 不 振
#

消化不良等
"

因此
!

在吃汤圆的同时
!

可以搭配一些辛味的食物
!

如葱
#

姜
#

蒜
#

辣椒等
!

平衡汤圆带来的滞缓效
果

!

减低对脾胃的伤害
"

所以吃汤圆
最好搭配一些小菜

!

不 仅 爽 口 解 腻
!

营养也更均衡
"

吃三个汤圆
!

减半碗米饭
"

虽然
元宵

#

汤圆都有了
'

无糖型
(

的
!

但
其实很难做到真正无糖

!

因为皮和馅
都无法根本去除糖分

"

因此对于糖尿
病患者来说

!

即使是
'

无糖型
(

汤圆
也不要吃

"

如果一定要吃
!

每次吃汤
圆的量不要超过

(

个
!

而且一定要在
每天的主食总量中减去半碗米饭

"

元宵节吃汤圆 这样更健康

一
#

食醋洗头
"

头发更柔顺
食醋洗头是家里老人传下来的土

法
!

经常用食醋洗头可以让头发变得
柔软有光泽

#

减少分叉
!

还能抑制头
屑生长

!

甚至有一定去屑的作用
"

使用方法
)

用香波洗发后
!

再用
水醋比为

#%)#

的温醋水洗发
!

头发
全部被滋润后

!

用清水洗净即可
"

用
水醋比为

#)#

的食醋水浸湿发根
!

#%

分钟后用清水洗净
!

可去头屑
"

二
#

白醋洗脸
"

祛痘美白
白醋有抑菌

#

美白
#

软化角质的
作用

!

每天坚持用清水稀释后的白醋
水洗脸

!

可以让面部肌肤白白嫩嫩
!

还有抑制粉刺的作用
"

使用方法
)

在温水中加入一瓶盖
量的白醋

!

混匀
"

洁面后
!

用白醋水
洗脸

!

轻轻拍打
"

最后
!

用冷水洗
净

!

起到收缩毛孔的作用
"

三
#

白醋去水垢
"

干净彻底
北方水质比较硬

!

水壶
#

咖啡机
用一阵就会有一层水垢

!

淋浴喷头用
久了也会有水垢积存

!

堵住出水口
"

可以利用白醋的酸性除去水垢
"

使用方法
)

把白醋倒入水壶
#

咖
啡机中

!

把淋浴喷头浸泡在盛有白醋
的水盆中

!

经过一夜的浸泡
!

水垢很
容易就能除去

!

再用清水冲洗干净
"

四
#

白醋洗衣服
"

抑菌去味
用白醋洗衣服一方面可以去除衣

物上难闻的汗味
!

还能让白色衣物洗
完后更透亮

"

使 用 方 法
)

将 衣 物 在 水 醋 比 例

$%)#

的白醋水中浸泡
#%

分钟再清洗
"

五
#

食醋去除鱼腥味和肉食异味
食醋除了可以增加食物的酸度

!

它还能去除肉食的异味
"

做鱼时
!

加
入一些食醋可以去除鱼腥

$

在清洗动
物内脏时

!

还能除去难闻的味道
*

使用方法
)

烹调鱼时
!

加入几滴
食醋

$

清洗动物内脏时
!

先用清水清
洗

!

再用食醋和酒混合液搓洗
!

最后
用清水洗净

$

在烹饪羊肉前
!

先将羊
肉放入开水锅里

!

倒入食醋泡一会
儿

!

膻味就会减轻
"

9个小建议让你久坐不累
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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