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【宵夜最好吃点啥】


1、水果：如苹果、蕃茄等，适合任何时间食用；


2、咀嚼性食物：咀嚼有助于消耗热量，可减少热量囤积；


3、富含维生素B族的食物：维B可消除烦躁不安，如全麦面包等；


4、含钙和镁的食物：天然的放松剂和镇定剂，如香蕉、牛奶、核桃等；


5、含色氨酸的食物，可抑制神经兴奋度，如小米粥、黑芝麻等。


【视疲劳，试试眼球画圈】


长时间阅读、看电脑及手机等，仅用到局部眼球周围的肌肉，做眼球画圈动作可以让平时少用的眼部肌肉伸展开，缓解视疲劳。


动作要领：


取坐姿，手臂伸直在前方画大圈，在脖子不转动的同时，眼球跟随指尖转动，做2~5次后，再换左手画圈。
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蹲下起立头晕


贫血 or 低血压？


小燕，花季少女，品学兼优，从不让家长操心。可最近家长很是担心，原来小燕每次蹲下身子一段时间，站起来就会觉得头晕目眩，眼前发黑，已经因为这个跌倒过好几次了。不过她再次蹲下又站起来后又没有任何不适。家长以为这是贫血症状，平日给她添加了许多补血饭菜，但到医院抽血化验，血红蛋白却在正常范围，不知是何毛病？


一次学校组织的体检，才解开小燕家长的疑惑，原来是低血压作怪，小燕的血压仅80/50mmHg。


医生告诉小燕家长：低血压常常引起头晕、胸闷气喘、易疲劳、注意力不集中、失眠、食欲差、四肢发冷等，和贫血的症状非常相似。


低血压和贫血是两个不同的概念，把二者相提并论是不对的，虽然都引起类似症状，但血压一测即知，贫血需要验血。低血压平时没有明显的症状，人往往不自知。


建议低血压患者，白天时不妨多散步，常做有氧运动，增强心肺功能。平时少食多餐，注意营养。坐着时要适当活动下双腿，帮助血液回流。


蹲着起立时，需慢慢起身，原地半蹲先活动一下双腿，最好扶着墙或者栏杆站起。


睡觉时垫高床头，使床头高于床尾，起床时慢慢坐起；平躺或者起身时，最好放慢动作，可先在床沿坐2-3分钟，让脑部血液供应充足，再下床活动。


如果上述方式还不见效果，必须去医院进行诊治。








所以建议不要穿太小太紧的鞋，以及将指甲剪得过短。


用力刷牙


刷牙不应太用力，否则会磨损牙釉质及牙龈组织，用力刷牙还会磨损覆盖在根部的牙骨质，导致牙齿敏感或畸形。使用牙线剔牙是明智之举。


过度清洁皮肤


过度清洗皮肤会造成体表自然油脂缺失，引发多种皮肤问题。如一天内洗脸多次，可能使脸部皮肤紧绷干燥，促使油脂分泌更加旺盛，引起毛孔堵塞产生痤疮。每天洗澡不要超过一次，并使用不含酒精的洗护产品。也不要用粗糙的搓澡巾搓洗皮肤，皮肤每秒都会脱落上千个角质细胞，所以体表有脱落物是很正常的。
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爱干净是个好习惯，但如果太爱干净了，也容易引起一些生活上的困扰哦。


掏耳朵


经常掏耳朵不仅会导致耳道刮伤发炎，过于用力还可能使耳鼓破裂。实际上，耳道并不需要过分的人工清洁，积累的多了会自行脱落，只有少数人耳道分泌物多，会受到耳屎堆积的困扰，用棉签蘸点橄榄油，伸进去轻柔的转一转就好了。


剪指甲


不剪脚趾甲会发生倒甲，引发甲沟炎，但是过于频繁的修剪脚趾甲同样会使指甲向肉里生长，严重时可能引起骨质发炎或溃烂最终导致截肢。
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箴言：食不欲粗并欲速，宁可少餐相接续。——明·高濂《遵生八笺》


语译：进食不宜太粗糙太急速，每天宁可少吃多餐。


食宜慢咽。


就餐时一定要细嚼慢咽，切不可狼吞虎咽。吃得过快会影响牙齿对食物的咀嚼，势必加重胃的负担，影响身体健康。口腔中含有的唾液腺分泌的唾液中含有淀粉酶，可以促进食物中的淀粉分解成麦芽糖。如果吃得过快，食物在口腔里停留的时间过短，势必来不及与唾液起化学反应就被吞到胃中，从而加重胃肠道的负担。


食宜端坐。


进餐时应当端坐在桌子旁边，上身与大腿保持大于90度角，以使食物顺利、畅通地进入胃里。如果吃饭姿势不正确，坐低板凳或者干脆蹲着吃饭，势必使胃部受压，致使食物不能顺利通过食管进入胃里，而且，食道黏膜长期受到机械刺激也极容易损伤变性乃至发生癌变。


食应专心。





    我国民间有“食不语”及“食勿大言”的告诫。意思是要求人们在日常琐事的干扰，集中注意力用餐。如果吃饭时头脑中仍在想着别的事情，心不在“餐”，或一边看电视、看书，一边用餐，或和他人一边谈


话聊天一边用餐，往往会使人纳食不香，影响食欲和食物的消化吸收。


食应宽心。


饭前饭后都要保持一种良好的心情，切不可动怒生气。现代医学证明，人的食欲中枢受情绪制约较为明显，情绪愉悦时往往食欲大增，情绪低沉、苦闷、抑郁时，则再好吃的东西也难以下咽。因此，我们在日常进食时一定要保持一种愉快的心情，尽量避免不利因素的干扰和影响，尤其在吃饭的时候训斥孩子、争论观点迥异的问题更是一种不科学、不卫生的饮食习惯，一定要予以纠正。
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