
一、三餐进食要规律
在目前很多年轻人由于工作繁忙以及

自己的作息习惯不良袁导致平时没有按时进

餐袁有些人不喜欢吃早餐袁有些人因为工作

繁忙而忽略午餐和晚餐袁却不知道没有让自

己三餐按时进餐是很容易让胃部受损袁所以

每天要保证三餐的按时进餐袁这样才能够让

胃部正常的运作遥
二、刺激食物要避免
大多数人在平时喜欢吃各种刺激性食

物袁而刺激性食物在进入肠胃后都会导致胃

黏膜受损袁所以在日常要避免这些食物的摄

取袁刺激性食物不仅指的是辣椒袁还有一些

其他的物质袁如大蒜尧洋葱袁而且还有一些人

在平时喜欢吸烟喝酒袁这些都是属于刺激性

物质袁对胃部会有极大的伤害遥 另外在目前

有很多年轻人喜欢吃各种麻辣烫和烧烤袁而
这些食物对胃黏膜的损害也是比较大的袁所
以在日常要避免这些食物的摄取遥

三、心态情绪要平和
对于患有胃病的人来讲袁除了在饮食方

面要多加注意外袁还要注意让自己的心态以

及情绪平衡袁有一些人会因为生活和工作的

压力过大而让自己的情绪长期处于暴躁的

状态袁而如果让自己经常生气并且暴躁也容

易让胃部受到影响袁 对身体的反应比较敏

感袁当身体过于焦躁不安的时候也容易让肠

胃功能持续下降遥
四、食物选择易消化
一般有胃病的人胃黏膜会受到一定程

度的伤害袁而患有胃病的人消化功能也比较

弱袁 所以在平时尽量不吃一些比较硬的食

物袁尽量吃一些容易消化的食物能够有利于

肠胃吸收袁而且还能避免损伤胃黏膜遥
除此之外袁胃不好的人群在日常还要避

免大量喝茶袁大量喝茶很容易导致消化不良

的出现袁同时还要注意让自己保持良好的生

活习惯以及缓解自己的压力袁这样才能够有

效调节肠胃袁让胃部疾病有效得到改善遥

记住这四个“七字口诀”，把胃一点点养好

一定警惕！这十种人天生注定易患癌
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冬季寒露时节要学会保养肺部
寒露时节是秋冬季节比较冷的时

候袁这个时候袁万物随着寒气的出现袁
开始萧条袁所以袁作为人们养生袁我们

一定要根据四季的变化袁 进行合理的

养生保健袁而在冬季寒露的时候袁一定

要从保养自己的肺部开始袁不然的话袁
对于养生不利遥

冬季寒露时节一定要学会保养肺

部的袁 寒露时节袁 万物随着寒气的增

长袁逐渐萧条衰落遥 在自然界中袁阴阳

之气也逐渐转变袁 阳气渐退袁 阴气渐

盛遥在养生方面袁我们要使体内的生理

活动顺应自然界的变化袁 以确保体内

的阴阳平衡遥 根据四时养生中强调的

野春夏养阳袁秋冬养阴冶的原则袁寒露时

节必须注意保养体内的阴气遥
冬季寒露时节也不能忽视了脚部

的保健袁过了寒露袁天气由凉转寒袁入
夜后更是寒气袭人遥 常言道院野寒露脚

不露遥 野这就是告诫人们应注意天气变

化袁特别要注重保暖袁及时增减衣服袁
以防寒邪入侵袁 尤其不要赤脚袁 以防

野寒从足生冶遥 两脚离心脏最远袁血液供

应较少袁又因为脚部的脂肪层较薄袁特
别容易受到寒冷的刺激遥

冬季寒露时节的时候袁 在生活之

中讲究养生除了要穿保暖性能好的衣

服鞋袜外袁 还要养成睡前用热水洗脚

的习惯遥 用热水泡脚既可预防呼吸道

感染性疾病袁还能使血管扩张尧血流加

快袁改善脚部皮肤和组织营养袁减少下

肢酸痛的发生袁 缓解或消除一天的疲

劳遥
温馨提示院在冬季的时候袁我们一

定要学会保养肺部袁 因为肺部在于养

气袁在寒露的时候袁处于了冬季袁十分

缓冷袁这个时候袁不注意保养肺部对于

我们的肌肤和身体的健康都是具有了

一定的刺激情况的遥
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1.设定睡前闹钟
这个闹钟的设定目

的，是要提醒自己该准备

睡觉了，然后进行下列一

连串为了让自己可以有

一夜好眠的动作，帮助大

脑减缓运作、平静入眠。

2.不再使用 3C产品
很多人觉得睡前滑

一下手机是可以帮助自

己放松的事，甚至会滑

一滑就不小心睡着，但

其实屏幕所发出的蓝光
是会让人难以放松的，

连带也会造成眼睛的伤

害。最怕滑一滑又看见
主管传来明日的工作指

示，可能会开始产生焦

虑而难以入睡。

3. 预备好隔天出门
服装及包包

不只是今日事今日

毕，预先准备好明天要穿
的衣服，以及带出来的包

包，才不会躺床躺到一

半，突然想起自己什么东

西没有带，又离开床去准

备导致中断睡眠，而且也

可避免早上的手忙脚乱。

4. 给自己睡前 5分
钟的时间

每天在睡前养成自问自答的习

惯，回顾一天所发生的事，让大脑做一

个整理得的动作，也可以趁着这个时

候问问自己平时不太扪心自问的问

题，来认真思考一下，但不是去思想个

人私欲，像是我想要买某某东西、想要

某某东西，而是去想想「自己想成为什

么样的人，为明天的自己充充电！

5.请关灯入睡、并拉上窗帘但留
一点点缝

因为光线会抑制褪黑激素的分

泌，会影响睡眠质量，所以建议睡觉时

连一盏小灯都不用开，才能帮助大脑

进入深沉睡眠；但为了明早的顺利起

床，需要留一个可以让阳光照射进居

室的缝，让却阳光来唤醒我们的大脑，

开启一天的活动。

6.调整室内温度
可将室温调整至 25益左右，可帮

助人体更容易入睡。
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从理论上讲袁 人人都有可能患上癌症袁
但是袁经美国科学家和医学

家的长期研究尧调

查 结 果 证

实袁 下列 10
情况的人群袁患
癌症的概率袁与

可能性就会更大袁因
此袁应该及早防范遥 可

见习惯决定人生遥
一、每天喝很热浓茶

经常饮用高温 ( 70益
以上) 浓茶水袁不但易烫伤食道

形成慢性溃疡袁 而且茶中的鞣质

可沉积在损伤部位袁 刺激受伤的

食道上皮细胞袁致使慢性溃疡经久不

愈袁导致癌变遥
二、经常加班熬夜

癌细胞是在正常细胞分裂过程中发生

突变而形成的遥夜间是细胞分裂最旺盛的时

期袁如果夜晚睡眠不足袁人体的免疫力降低袁
发生变异的细胞不容易被及时清除袁从而可

能导致癌症的发生遥而熬夜者为提神常吸烟

喝咖啡袁也易使更多的致癌物进入人体遥
三、经常憋大小便

尿液中一般含有一种或几种致癌物质袁
均能刺激膀胱上皮使其癌变遥粪便中的有害

物更多袁如硫化氢尧粪臭素尧胆固醇代谢产物

和次级胆酸等致癌物袁 若经常刺激肠粘膜袁
也会导致癌变遥

四、属于过敏体质

美国科学家调查了近 4 万人袁 凡是有

哮喘和对某些药物或化学试剂过敏的人袁
比无过敏者更易发生癌症遥 有过敏史的女

性罹患乳腺癌的几率比正常人要高 30% ;
有过敏史的男性罹患前列腺癌的几率比正

常人高 40% 遥
五、血清胆固醇过低
美国一些专家认为袁 血清胆固醇过低

的袁其结肠癌发生率较高遥 血清胆固醇低于

110mg / dl 的人袁其患结肠癌的危险性比正

常人高 3 倍以上遥
六、生活偏爱吃肉食

美国哈佛大学的专家发现袁每天以猪尧
牛尧羊等畜肉为主食的人袁患肠癌的比例比

那些每月只吃几次少量肉食者高 2.5 倍; 患

胰腺癌的危险性袁 也随食入肉量的增加而

增加遥
七、癌症病人的子女

肿瘤遗传学研究认为袁人类癌症的发生

与遗传因素有很大的关系袁癌症病人的后代

患癌的风险显著高出一般人群遥
八、夫妻一方患癌

资料表明袁夫妻双方同时或先后患癌的

现象袁有逐渐增多的趋势袁称为野 夫妻癌冶 遥
专家认为袁相同的不良生活方式为其祸根遥

九、患上高血压症

虽不能直接导致癌症袁但是两病的发生

有着共同的机理遥 肥胖尧嗜酒尧吸烟尧食盐过

多等既能使血压升高袁也能诱发癌症遥 所以

积极防治高血压也能降低患癌风险遥
十、属于维生素缺乏

瑞士专家认为袁体内保护性维生素少的

人易受癌症侵犯遥维生素 A 尧 茁 胡萝卜素缺

乏者袁 罹患肺癌的危险增加 3 倍; 维生素 C
缺乏者袁罹患食道癌尧胃癌的危险分别增加

2 倍和 3.5 倍; 在维生素 E 不足的人群中唇

癌尧口腔癌尧皮肤癌尧宫颈癌尧胃癌尧肠癌尧肺
癌的发生率都要增加遥

老年人原本才是白头发的典型代表遥而
在路上的时候我们看到了一个一头白发的
人袁 却不能够贸然的喊叔叔或者是爷爷袁因
为这可能只是一个十几岁的孩子袁也就是我
们的家所说的少白头遥那么为什么年纪轻轻
的孩子就会白了头发呢钥其实和黑色素的形
成有关袁有人说喝黑芝麻糊可以改善少白头
的情况袁那么究竟有没有效果呢钥

一、补充维生素和钙
长期喝黑芝麻糊的确对于少白头有一

定的改善效果袁它可以让已经发白的头发慢
慢的恢复黑色的光泽袁这主要是由于黑芝麻
里面还有比较多的脂溶性的维生素以及含
有丰富的钙遥维生素对于黑色素的形成来说
起到关键的酶的催化作用袁而钙这种矿物质

是让头发变得光亮强健的重要的因素袁所以
用炒熟的黑芝麻研成黑芝麻糊冲泡着喝是

很有滋补头发的效果的遥
二、取决于遗传因素
虽然说喝黑芝麻糊对于少白头有一定

的改善效果袁 但是这只是一种辅助性的手

段袁 实际上有没有效果还是要因人而异的遥
因为有些人本身就具有少年白头的基因袁那
么这种情况下只能通过一些其他手段的治

疗袁通过黑芝麻糊这药物性的补救其实效果

并不是特别的明显遥对于家族当中没有少白

头的人来说袁喝黑芝麻糊改善白发情况的效

果会更加明显一些袁尤其是针对精神压力比

较大的青年而言更有效果遥

三、补足肝肾
后天性的少年白头可能与肝肾功能不

足有一定的关联袁 所以中医学角度认为袁必
须要补足肝肾功能才能够真正的纠正少白

头的情况遥 黑芝麻糊有着非常丰富的营养袁
用它来做早餐冲泡着喝可以达到很好的吸

收效果袁 它可以提供给肝肾足够的营养物

质袁矿物质元素等袁让肝肾虚损的情况有所

缓解袁这样自然慢慢的长出来的头发就会变

得乌黑浓密有光泽遥
喝黑芝麻糊有利于调动酪氨酸酶的活

性袁让黑色素能够得到更高效的表达袁所以

对少白头的治疗有足够的科学依据袁值得我

们大家去尝试一下遥

黑芝麻糊可以改善少白头？究竟有没有效果？




