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做到四點再裸睡 效果特別好

裸睡可預防失眠

很多人都有裸睡的習慣，一

方面裸睡時去除了衣物對身體的

束縛，給人一種無拘無束的舒適

感；另一方面增加了皮膚與空氣

的接觸面，有利於血液迴圈和皮

脂腺、汗腺的分泌，因此裸睡有

助於放鬆心情、消除疲勞。

此外，裸睡對失眠、頭痛、

腹瀉等疾病均有所幫助。女性裸

睡後，甚至連婦科常見的腰痛及

生理性痛經也可能得到減輕。

現今社會，失眠大多源于心

理性因素，比如精神緊張或者焦

慮等，這樣就不難理解為什麼裸

睡可以改善失眠，尤其是那些以

前沒有裸睡經歷的人來說，效果

可能更明顯一些。而那些以前沒

有形成良好衛生習慣的人也會因

此獲益。

應該注意的是：裸睡並不是

對任何人都適宜或有效，對於那

些由於神經病變引起的失眠，裸

睡則沒有價值，只有正確及時地

治療原發病因才能對改善睡眠有

所幫助。

裸睡四大注意事項
裸睡，並不是說簡單

地脫掉內衣上床睡覺就可

以了，同時還要注意睡眠

的環境。

首先，在居所太小、

家人合住或集體生活時是

不合適採用的，因為緊張

會導致相反的效果。最好

是有一個相對隱秘、獨立

的環境。

其次，居住環境要空

氣流通、溫度適宜、安靜

舒適，這樣可以從思想上

放鬆心情，構築一個良好

的睡眠前提。

再次，一定要注意保

暖，調節臥室的溫度和濕

度，避免受涼和出汗。

最後，床具的軟硬度要適中

，床褥要乾淨、蓬鬆，經常清洗

並接受陽光曝曬。

需要強調的是：對於裸睡的

作用要有一個正確的認識，它只

是我們所採用的健康睡眠的方式

之一，並非所有人都應該採用。

此外，裸睡時皮膚直接暴露在環

境中，灰塵和蟲蟎會引起皮膚過

敏和哮喘的發生，對於有特異性

體質的人應該特別小心。

冬季護膚食材就要“暖”著吃，女性朋友趕緊收藏！
新年將至，天氣越來越冷

，一起看看這些冬季護膚美食

，怎麼才能“暖”著吃吧~

柚子
進入冬天，體重增加、血

脂升高、乾燥咳嗽等問題開始

困擾著人們，有個專屬冬季的

水果就能幫你解決所有問題，

那就是柚子。

柚子有“天然水果罐頭”

之稱，它清香、酸甜、涼潤，

營養豐富，藥用價值很高，是

人們喜食的名貴水果之一。對

於女人來說，吃柚子的好處也

是不少。

柚子含有非常豐富的蛋白質、

有機酸、維生素以及鈣、磷、

鎂、鈉等人體必需的元素,這是

其他水果所難以比擬的。除了

營養價值高，柚子中的營養物

質還能夠使皮膚中的色斑減退

。所以說，柚子是一種很好的

美容品。

推薦吃法：蜂蜜柚子茶

柚子在熱水中浸泡約 10 分

鐘左右，將柚子皮剝開刮去裡

面的白瓤，最好用刀子慢慢的

刮，越薄越好。這樣做是為了

減輕苦味。柚子皮改刀切成細

絲，越細越好，切好的柚子絲

，用熱水浸泡，將柚子瓤去皮

瓣碎，加入冰糖大火燒開轉小

火，熬至粘稠稍涼後，加入蜂

蜜後，儲存。

阿膠
現代都市女性長期處於

“三多一少”的生活環境中，

應酬多、說話多、決策多、睡

眠少的慢性疲勞狀態，使腦力

和精神疲勞日益嚴重，必然傷

神耗氣耗血，出現疲乏無力、

食欲不振、失眠健忘、面色無

華、色斑、情緒抑鬱、便秘等

不適狀態。而阿膠，近年來成

為了大多數女性保養身體的不

二選擇。

阿膠作為一種藥食同源的

中藥材，不但治病療效獨特，

而且可以健體強身，美容養顏

，千百年來一直深受歷代醫家

和廣大百姓的青睞。阿膠被最

早的醫藥經典《神農本草經》

、《本草綱目》皆列為滋補上

品，補血聖藥。

產地正宗、東阿地下水、

純正驢皮，再加上國家保密煉

膠技藝，讓東阿阿膠被譽為

“滋補國寶”。東阿阿膠具有

“補血滋陰，潤燥止血”的作

用。同時，東阿阿膠能有效鎖

住皮膚中的水分，並增加皮膚

的彈性，抑制皺紋的產生，使

面色紅潤，肌膚細嫩，有光澤

，彈性好。據近期媒體報導，

東阿阿膠潤肺、增強肺功能等

功效，還使其有望成為潛在抗

霧霾的藥物或保健品，已經申

報發明專利並獲受理。

推薦吃法：阿膠蒸鵪鶉

將東阿阿膠適量燉化，加

入鵪鶉 2只，料酒、蔥各 6克，

薑、鹽各 3克，味精、胡椒粉各

2克，將阿膠打碎成黃豆大小的

顆粒，將阿膠、鵪鶉、薑、蔥

、料酒、鹽、味精、胡椒粉同

放蒸杯內，加入清湯適量。將

蒸杯置蒸籠內，武火蒸 35分鐘

即成。長期堅持會讓你氣色紅

潤，可以補血止血，滋陰潤肺

。

梨

秋冬季的主要特點是“燥

”和“幹”，因此人體常常會

出現如皮膚乾燥、口幹唇裂、

咽喉腫痛等症狀。所以對於女

性來說，梨是生活中必不可缺

的營養成分來源，經常吃梨更

是具有養生效果。

梨素有“天然礦泉水”之

稱，是秋冬季節少不了的寶貝

食物。梨多汁、少渣，膳食纖

維和B族維生素含量很豐富。梨

有降低血壓、清熱鎮靜、保肝

和幫助消化的作用。但是，梨

性寒冷，脾胃虛寒、消化不良

的女性不宜多吃。

傳統醫學記載，梨性寒味

甘含豐富的營養，具生津潤燥

、清熱化痰之功效，經常吃冰

糖燉雪梨可祛除痰熱、滋陰潤

肺。除此以外，還有美容養顏

、滋潤皮膚、抗皺美白的功效

。

推薦吃法：冰糖燉梨

準備梨 1個，冰糖適量，梨

去皮切小塊，放入燉盅，加冰

糖和水，放入電燉鍋隔水燉煮 1

小時左右，梨塊透明軟化即可

，可用於熱病津傷、消渴、熱

痰咳嗽、便秘等症的治療。

一碗淘米水等于N種藥

人們在做飯時往往會把淘米水倒掉，認

為它沒什麼用途，其實，在日常生活中，淘

米水是可以扮演“多重角色”的。

淘米水的藥用價值
淘米水含有一定的蛋白質、維生素和微

量元素，特別是頭一兩次淘米水含有鉀，淘

米水會呈現 PH值為 5.5左右的弱酸性，加入

食鹽入藥後，具有清火、涼血、解毒的功效

。

研究發現，洗米水裡含有蛋白質、澱粉

、礦物質等養分，可以用來洗臉、潤膚，煮

後飲用，對保護胃壁黏膜、消除積食和改善

消化不良有幫助。中醫也嘗試以洗米水炒炙

中藥，作為調養脾胃的藥方。

用淘米水加食鹽煮開後，外洗或外擦皮

膚，對皮膚有比較溫和的清潔作用，而且可

以保持皮膚表面正常的酸鹼度，抑制病原微

生物的生長，防止皮膚搔癢。

另外，頭一兩道淘米水會呈現 PH值為

5.5左右的弱酸性，洗過兩次後，PH值約為

7.2左右，這種呈弱鹼性的淘米水很適合清洗

物品，可以代替肥皂水洗掉皮脂，而且與一

般的工業洗衣粉相比，它的洗淨力適中，質

地溫和，沒有副作用。

皮膚科醫生怎樣使用淘米水？
皮膚科醫生：淘米水不刺激皮膚、無副

作用

然而，在皮膚科醫生眼裡，淘米水還有

別樣的功效——祛油潤膚。特別是長青春痘

、毛孔粗大的偏油性膚質的人，用淘米水洗

臉，不僅可祛除肌膚污垢，還不會刺激皮膚

。

中國中醫科學院西苑醫院皮膚科宋豔麗

醫生說：淘米水之所以有這樣的妙用，是因

為大米的表面(頭道淘米水中)含有鉀，第一

次淘米的水呈弱酸性，而 第二次的淘米水

則呈弱鹼性，很適合用於面部弱酸環境的清

潔，有時可代替潔面用品，而且它性質溫和

、不刺激皮膚，無副作用。如果加熱使用，

清潔能力更強。

怎樣使用淘米水防皮膚瘙癢？
清洗頻率？清潔方法？

每天淘米時，留下第二次淘米的水，讓

它慢慢澄清，取上面的清液部分來洗臉。

需要強調的是：用淘米水洗臉不要過於

頻繁，建議隔一兩天用一次。一般堅持用一

個月後，皮膚會有比較明顯的改善。

如果使用一段時間後，沒有任何變化，

說明您的膚質並不適合，建議更換其它清潔

方法。
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