
打着野天然尧营养尧低热量尧
能量持久冶旗号袁并宣称能够迅
速有效减肥的代餐食品袁因为迎
合了当下一些女性崇尚减肥变
美的消费心理袁 一时间风靡市
场遥而近段时间来袁一些关于野代
餐食品当饭吃袁导致身体健康出
现问题冶 的案例被频频披露袁再
次引发了公众对于代餐产品市
场鱼龙混杂尧标准不一尧过分宣
传等现状的担忧遥

随着人们的生活水平逐渐
提升袁生活节奏日益加快袁也出
现各种各样的问题袁其中肥胖引
起的并发症以及外在的美观越
来越受到重视袁越来越多人开始
追崇用代餐食品来取代正常的
饮食遥正是由于人们逐渐意识到
了肥胖对于健康的危害袁所以一
些替代高热量尧高脂肪正餐的食
物应运而起袁这就是最早期的代

餐理念遥
于是商家嗅觉灵敏袁纷纷进

入代餐食品市场袁成为食品安全
的一大隐患遥诸如时下市场上有
很多代餐产品声称能补充人体
必需的碳水化合物尧 蛋白质尧脂
肪尧维生素尧微量元素与食物纤
维袁这也是代餐越来越受到饮食
不规律人群欢迎的原因遥

所谓代餐食品袁顾名思义就
是取代部分或全部正餐的食物袁
常见的代餐形式有代餐粉尧代餐
棒尧代餐奶昔等遥它最初的来源袁
是医院按照科学比例配比营养
后袁做成营养粉作为肠内营养液
供病人使用遥 专家指出袁代餐粉
只是一个概念袁补充的是人体 6
大类 42种必需性营养素遥 代餐
除了能够快速尧便捷地为人体提
供大量的各种营养物质外袁具有
高纤维尧低热量尧易饱腹等特点遥

食物不仅仅是必需性营养
素的复合体袁还有自己独特的营
养价值遥长期食用代餐粉会有什
么影响钥 会对人体造成危害吗钥
专家的答案是袁有危害遥 野如果每
天吃代餐粉而不进行正常的饮
食摄入袁脸色会变得蜡黄或者苍
白袁头发会干枯尧分叉袁精神会变
得很差袁记忆力会下降袁情绪上
暴躁易怒袁身体机能也会减退遥 冶

不仅如此袁 时下市场上的
野代餐食品冶鱼目混珠袁有的没有
生产许可证袁属于野三无食品冶袁
有的野代餐食品冶根本不合格袁不
仅完全起不到代餐的作用袁而且
会对人体造成伤害袁实际上成为
危害消费者身心健康的危险品遥
因此有关部门应加强对野代餐食
品冶 市场的规范化管理和监督袁
绝不能让假冒伪劣 野代餐食品冶
危害公众舌尖安全!

代餐食品走俏 监管不能怠工
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夏吃生姜益处多

解毒院食鱼尧蟹后袁若出现呕
吐尧腹泻尧腹痛等症状袁可用生姜和
紫苏叶各 30克袁水煎袁加红糖适
量袁每日分 2次服用遥 一般在吃螃
蟹时袁用姜末尧醋尧糖配食是有一定
道理的遥因螃蟹性寒袁又有腥味袁用
热性的姜配食可减少对脾胃的伤
害袁对脾胃虚寒者更有益处遥
防伤风感冒院中医认为袁姜味

辛性温袁有发表尧止呕尧祛痰尧助消
化等功效袁可防风寒感冒等遥 所以
伤风感冒时袁吃几片生姜能促进血
液循环袁使全身发热出汗袁减轻感
冒症状遥
抗衰老院生姜有抗氧化功效袁

其辛辣成分可抑制过氧化脂质的
产生袁起到抗衰老的作用遥 人体内
的自由基是一种衰老因子袁若其过
度活跃袁可致人早衰袁姜中的姜辣
素可有效地控制自由基遥
镇痛院 生姜中含有一种与水

杨酸类似的物质袁故有镇痛抗炎功
效袁可用于风湿痛和腰腿痛袁冲服
姜糖水袁微微发汗袁症状就会减轻遥
提取这种物质袁 经稀释做成血液
稀释剂袁可减缓血液凝固袁对降血

脂尧降血压均有一定效果遥
5款姜汤有神奇功效袁防病延年益寿

大枣姜汤 大枣性味甘温袁
具有补中益气尧养血安神的作用曰
生姜性味辛温袁 具有温中止呕尧解
表散寒的作用袁二者合用袁可充分
发挥姜的作用袁促进气血流通袁改
善手脚冰凉的症状遥 此外袁生姜重
补暖尧大枣重补益袁对治疗寒凉引
起的胃病非常有效遥

红糖姜汤 红糖具有养血尧
活血的作用袁加到姜汤里袁可改善
体表循环袁治疗伤风感冒遥 需要注
意的是袁生姜红糖水只适用于风寒
感冒或淋雨后胃寒袁不能用于暑热
感冒或风热感冒遥
绿茶姜汤 鲜榨的姜汁可防

中暑袁尤其是配上清热解毒尧益气
舒心的绿茶袁效果更佳遥 做法十分
简单袁取绿茶和姜丝各 5克袁用沸
水冲泡 10分钟左右即可遥 特别适
宜在盛暑与秋热交替时喝袁有清热
舒心的功效遥
盐醋姜汤 盛夏不少人容易

得 野空调病冶袁 肩膀和腰背会遭受
风尧寒尧湿等病邪的侵扰袁特别是老
人容易复发肩周炎遥 遇到这种情

况袁可熬一些热姜汤袁先在热姜汤
里加少许盐和醋袁 然后用毛巾浸
水拧干袁敷于患处袁反复数次袁能使
肌肉由张变弛尧舒筋活血袁大大缓
解疼痛遥 也可用毛巾蘸熬制好的
热姜汤敷于四肢酸痛处遥
姜汁可乐 有防寒去痰的功

效袁增加热量袁暖胃袁最适用于冬
季袁对防治感冒效果很好袁可以祛
风散寒遥 熬姜汤一般要挑选表皮
没有裂口尧颜色鲜艳尧柔软尧膨胀状
态的新鲜姜袁不要选起皱纹尧发干
发黑的生姜遥 生姜表皮中有较多
营养成分袁熬汤时袁应该少去皮或
不去皮袁避免养分的流失遥
友情提醒院生姜性味辛温袁凡

属阴虚火旺尧目赤内热者袁不宜长
期食用生姜遥

夏吃生姜益处多！
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运动是全球医生公认的最佳保养品袁也越来越
成为现代人眼中的奢侈品遥 年轻人没时间尧中老年
人没体力袁只能放任体重飙涨尧体质暴跌遥 权威专家
教你用一堵墙改变身体袁 坚持两个月就能看到效
果遥

减肥瘦身 靠墙站立需要调动身体多块肌肉袁
从而消耗热量袁紧实身材袁达到减肥的效果遥

预防脊柱退化 昂头挺胸尧收腹尧收臀袁运动量
不大袁健身强体的效果却是其他运动所不及的遥 中
老年人每天靠墙站袁能防脊柱退化袁避免弯腰驼背遥

放松颈椎 看电视时靠着墙站一站袁这样做可
以借助身体与墙之间的压力袁帮助劳累一天的颈椎
放松遥

挺拔身姿 通过锻炼背部肌肉袁可以增强后背
力量袁有助于改善身形遥

赶走疲劳 运动是种积极的休息袁工作学习累
了袁靠墙站几分钟就能让身体充分休息遥

提升气质 靠墙站立能逐步改善走路驼背等
不良走姿袁久而久之袁无需靠墙自然就有挺拔的身
姿袁给人以自信尧阳光等正面感遥

最正确的靠墙站方法
后脑勺尧肩胛骨尧臀部尧小腿肚尧脚后跟贴着墙袁

并收紧腹部袁这样可以改善身体线条感袁使身姿更
挺拔遥

刚开始站 5分钟袁 慢慢可以延长至半小时袁大
约 2个月左右就会看到明显效果遥

锻炼别忘三个细节
站立前院做好准备活动
站立前袁拉伸一下胳膊和腿袁可以让脚后跟着

地袁脚尖尽量抬高袁此时小腿就能感觉到充分被拉
伸了遥

站立时院穿平底鞋
站立时最好穿平底鞋袁

否则很有可能引起腿部和
腰部不适遥

站立后院慢走 5分钟
有的人担心站久了下

半身容易浮肿袁或者引起静
脉曲张遥 建议站后可以再慢
走或慢跑 5分钟遥

站后还可以躺在床上
抬高腿袁或者泡泡脚袁以放
松全身遥
本版资料来源院人民日报
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变 内容简介 :叶缘动力曳
是一部青春美文集袁 是作
家丁捷人到中年时献给青
少年的一本纯净读物遥 近
四十万字的篇幅袁 书写了

自己的青春和他人的青
春袁优美而又深情尧励志遥
这部书在当今图书市场浮
躁尧 缺失健康和文采作品
的情况下袁 以特立独行的
姿态袁赢得如潮好评遥曾被
推荐为青少年普法教育读
物袁留守儿童关爱读物遥

推荐理由院 丁捷试图
把文学作为一种不变的成
长需求遥他始终坚信袁当孩
子热爱读书袁 哪怕开始与
文学沾一点点边袁 他们内
心的真善美就会蓬勃生

长遥 一代一代人凝聚的美
情美智袁 基本上都藏在文
学中遥 所以袁他把文学尧人
生和成长三大主题袁 合成
一体遥 野缘动力冶袁就是这三
者相互聚合向上的力量
吧遥一份纯粹与善良袁进行
着净化心灵尧 对话青春的
努力遥

叶缘动力曳

地垫家家有袁 入户门尧浴
室尧厨房都得放上一块遥 但你
有过疑问没要要要这地垫是该
放在屋里袁还是屋外呢钥

地垫到底该放在哪
答案院都放
门外的地垫把外来的泥土

阻隔掉袁门内地垫主要阻挡一
些细小的泥土袁而且在屋里换
鞋时踩到地垫上也不会受凉遥

不同地点不同地垫
1.入户门口
门外地垫院 选择时侧重塑

料+漏灰尘的
2.门内
门内地垫院 短毛密实的就

可以了
3.厨房
一般放一大一小两个长方

形袁厨房地垫院短毛普通地垫

就可以袁尽量选择深色袁背面要
防滑遥

4.卫生间
卫生间门垫院防滑尧吸水性

好的毛绒地垫
5.卧室门口或者床两侧
地垫选用院 棉质或超细纤

维类地垫
如何正确挑选家用地垫
好的地垫应该能够完成吸

水尧藏尘的功能袁而且要便于清
洗袁如果你家是地暖袁一定不能
买背胶材质地垫袁因为冬天烧
地暖时袁胶面高温状态下会损
坏地面袁尽量选花纹复杂袁颜色
深或者纷乱的地垫袁这样更经
久耐用袁 在视觉上更整洁遥 小
小地垫讲究大袁关于地垫的挑
选和放置方法你都学会了吗钥

地垫你放对位置了吗
野冬吃萝卜夏吃姜袁不用医生开药方冶袁进入夏天后适量吃点姜袁对身体有一定益处遥那么夏天吃姜对身体有

哪些好处钥 怎么吃才能最大限度发挥其养生功效钥
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