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美丽

家有“宅娃”怎么办
孩子“宅”在家里是一种很危险的趋

势，易变得孤僻，形成交往障碍。那么如

何让孩子脱离“宅生活”呢？

●找伙伴：从小时候，就给孩子找一

些好伙伴，几个人就可以结伴玩些户外游

戏，避免长时间独自待在家中。

●报兴趣爱好班：根据孩子意愿，报

一些活动兴趣班，学东西在次要，关键是

让孩子能继续和同伴在一起玩闹、学习。

●带孩子外出：家长尽可能抽时间多

带孩子外出活动，一起去体验大自然，参

观名胜古迹，不仅可以增长知识，而且可

以让孩子彻底放松，忘掉学习的压力。

●下班后多跟孩子交流：利用晚饭后

的时间，跟孩子一起散散步，说说心里话。

健康成长

人老疑心重
切莫硬碰硬

老人多疑不外乎生理和心理两方面

原因。首先，老人视力、听力衰退，对周围

事物的判断能力下降，因此易凭主观猜

测。其次，离开工作岗位、社会活动减少

都会令他们处于紧张的防御状态。

面对老人多疑，平时多鼓励他们出门

活动、与人交流，多培养些兴趣爱好。此

外，还可以采取一些措施，如把老人当孩

子哄一哄，或委托同年龄的其他老人来劝

解，切莫硬碰硬。

寒冷的冬季渐渐过去，万物复苏的春天终于来到。俗话说一年之计在于春，想要拥有全身美白的肌肤，美白功课当然要从

早春开始。我为大家收集了美白达人奉送的全年美白计划，趁着美丽的早春奉献给各位爱美的mm, 让大家轻松从头白到脚。

首先要想给肌肤最充分的

美白保养，当然首选美白面膜。

这里教大家的可是既有效

又省银子的自制美白面膜，成分

是：银耳，黄芪，白芷，茯苓，玉竹

各5克，然后研成细末，并配面

粉5克，用水调和。仔细涂在肌

肤上，30分钟后洗去即可。用后

发现肌肤滋润白皙，在淡淡的中

药清香中变得更健康。美白达

人提醒，用完面膜后一定要迅速

补充美白保养品。

再者，要想肌肤从内而外的

白皙透亮，食物美白必不可少。

超能美白饮品比如蜂蜜柠

檬茶，酸奶木瓜露，可都是既美味

更美白。达人们还推荐平时多多

吃豌豆、土豆、萝卜等美白食物，

美白肌肤同时还有去皱排毒的功

效呢。

从内而外，食物美白必不可少

就使用美白产品而言，提倡用指腹进

行涂抹加按摩，细细按压后，再搓热双手覆

盖在整脸，能让肌肤更有效全面的吸收美

白精华，让护肤效果翻倍呢。

护肤习惯对美白也很重要还有一些美白小窍门，比如

洗脸时在洗脸水中加入 10 滴左

右的白醋，可以美白润肤，还能

抑制油脂分泌。可以用维生素c

片（最便宜那种）两粒泡水当喷

雾，肌肤会变得又嫩又白。平时

要多多喝水，吃新鲜的蔬菜水

果，多多保持睡眠，健康的生活

方式更能赢来白皙健康漂亮的

肌肤。

美白小窍门，让你想不白都难

全球知名保健品公司康宝莱在近日发

起的一项调查显示，无论是减肥动机还是减

肥方法，男性和女性之间都有很大差异。

体重增加4斤半 近 18% 的女性节食

调查发现，尽管男性与女性的超重

患病率几近相同，但女性会比男性更早

感觉到对体重的不满意。有18%的女性

会因为体重增加2.25公斤而加倍努力瘦

身，而同样比例的男性认为体重增加9

公斤以上自己才会减肥。

女性控制饮食 男性加强锻炼

饮食摄取量控制对男性和女性同等

重要，但更高比例的男性将加强体育锻

炼作为其主要的瘦身策略。而更高比例

的女性选择通过更加健康的饮食来减轻

体重。也就是说，同样的控制饮食减肥，

女性对控制食物的数量和质量都相当关

注。而男性可能只是简单地选择少吃

点，而不是吃健康、科学一点。

男女搭配 减肥不累

康宝莱营养教育部副总裁路易吉·
格拉顿博士指出：如果男女能相互借鉴，

那他们将受益很多并减掉很多体重。教

授说，“首先，减掉一点点体重比减掉很

多体重来得更容易，而且随着体重的增

加，健康风险也随之增加”。 同时，加强

锻炼在减肥中起关键性作用。 因此，完

美的减重方式还是要集合男女性减肥方

式的精华。

除此以外，女性还要学习男性的坚

持和毅力。女性很容易因为短时间努

力未见效果而受挫，转移注意力或者放

弃减肥。这时候，如果有一个同样也在

减肥的男性以自己的坚持和恒心不断

鞭策鼓励她，也许能帮助她走向最终的

胜利。

误区1：蔬菜水果不能补铁

纠正：多吃蔬菜、水果对补铁是有

好处的。这是因为蔬菜水果中富含维

生素C、柠檬酸及苹果酸，这类有机酸可

与铁形成络合物，从而增加铁在肠道内

的溶解度，有利于铁的吸收。

误区2：多吃肉对身体不好

纠正：动物性食物不仅含铁丰富，

其吸收率也高，达25%；而植物性食物

中的铁元素受食物中所含的植酸盐、

草酸盐等的干扰，吸收率很低，约为

3%。因此，不吃肉容易引起缺铁性贫

血，在平日饮食中，蔬果与肉类的摄取

应均衡。

误区3：红糖补血能代替贫血治疗

纠正：民间一直流行红糖水可以补

血的说法。然而专家指出，红糖并没有

人们传说中的“益气养血”、“促进子宫

收缩，排出产后宫腔内淤血，促使子宫

早日复原”等神奇功效，事实上红糖并

没有补血的有效成分，而且红糖提纯不

够，里面还可能含有杂质。

误区4：蛋奶对贫血者多补益

纠正：牛奶够营养，但是含铁量很

低，人体吸收率只有10%。蛋黄含铁

量虽较高，但其铁的吸收率仅为3%，

并非补铁佳品。鸡蛋中的某些蛋白

质，会抑制身体吸收铁质。

红糖未必能补血 蔬菜水果也含铁

春季补血养生最佳季 补气养血
首选龙眼

龙眼俗称“桂圆”，中医视为补血益

心之佳果，为您推荐几款补气养血的龙眼

美食：

龙眼肉粥

主料：龙眼肉 15 克，红枣 15 克，大米

100克，白糖适量。

制作：将大米和龙眼肉、红枣放入清

水中，大火煮沸后再用文火熬30分钟，米

熟烂，加白糖。每日早晚各热服 1 次，不

宜过量。

功用：健脾养心，补血安神。

小米龙眼粥

主料：龙眼肉30克，小米100克，红糖

少许。

制作：小米淘洗干净，龙眼肉洗一

下。将锅置火上，放入适量清水、小米、龙

眼肉，先用旺火煮沸，后改用文火煮至粥

熟，调入红糖即可食用。

功用：龙眼、小米共熬煮成粥，补血作

用更强。

肌肤美白首选美白面膜

美白要趁早

早春天然美白妙招

夕阳正红

春季是补血养生的最佳时机，春季补血可以调和

机体内外平衡，使身体保持气血通畅，但有的朋友由于

听信一些传言，或者迷信古时一些错误说法，结果不但

没达到补血的效果，反而损害了自己的身体健康。下

面我们来看看常见的补血误区：

男女搭配减肥不累


