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岁岁小豆腐

豆腐能够补充人体营养 、 帮助消

化、 促进食欲， 其中的钙质等营养物质

对牙齿、 骨骼的生长发育十分有益， 能

够防治骨质疏松症， 而其中的铁质对人

体造血功能大有裨益。 豆腐中不含胆固

醇， 因此是高血压、 高血脂、 高胆固醇

症及动脉硬化、 冠心病患者的药膳佳

肴。 此外 ， 豆腐中的甾固醇 、 豆甾

醇， 均是抑癌的有效成分。

岁岁小豆腐将豆腐与新鲜蔬菜和

海鲜完美结合， 成菜色泽亮丽， 口感

鲜香， 营养丰富， 是一款不可多得的

家常营养美食。 下面介绍一下做法：

主料： 豆腐
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做法：

1.

豆腐抓匀， 加鸡蛋

2

个， 茼

蒿及各种海鲜， 放入盐、 鸡汁、 胡椒粉

等调味料搅拌均匀。

2.

锅内放猪大油烧热， 放葱花爆锅，

倒入豆腐翻炒至成粒状， 出锅即可。

1

、 正确的饮食习惯 ：

早上吃的像皇帝 ， 中午吃

的像土豪 ， 晚上吃的像乞

丐 。 换句话说 ： 早上要吃

好 ， 中午要吃饱 ， 晚上要

吃少。

2

、 人体一天最佳睡眠

时间 ： 晚上

10

点

-

清晨

6

点。

3

、 寒冷的冬天， 想让

双脚更温暖些 ， 不妨尝试

在鞋里前端处 ， 摆个红辣

椒 。 由于红辣椒有剌激皮

肤 、 促进人体血液循环的

功效 ， 能让双脚不由自主

地暖起来。

4

、 双手易变得干燥粗

糙 ， 用醋泡手十分钟可护

肤。

5

、 千万别在饭店得罪

服务员 ， 否则品尝她口水

的滋味， 算是你走运的了。

6

、 挑 选 熟 透 的 西 红

柿 ， 将柿肉挖出 ， 搅拌均

匀 ， 敷在眼睛上 ， 约十分

钟后用湿毛巾擦掉 。 此法

可淡化黑眼圈 ， 同时还可

延缓眼周皮肤的老化。

7

、 开车上高速， 请尽

量远离大货车 ！ 目前高速

路上的交通事故一半以上是由

大货车造成的。

8

、 加油的时候别加满了，

40

升的油箱加个

35

升就行了，

估计跑的公里数差不多； 在航

空领域这个现象叫 “油耗油”；

别白浪费钱， 还污染环境。

9

、 吃了有异味的东西， 如

大蒜、 臭豆腐， 吃几颗花生米

就好了。

10

、 旅行带衣服时如果怕

压起褶皱， 可以把每件衣服都

卷成卷。

11

、 如果嗓子 、 牙龈发炎

了 ， 在晚上把西瓜切成小块 ，

沾着盐吃， 记得一定要是晚上，

当时症状就会减轻， 第二天就

好了。

12

、 嘴里有溃疡 ， 就用维

生素

C

贴在溃疡处， 等它溶化

后溃疡基本就好了。

13

、 手腕粗的

MM

想带较

细的手镯， 就不能硬带， 应把

手上套上一个塑料袋再带上手

镯， 非常好带， 也不会把手弄

疼， 取下也是同样的方法。

7个小妙招让你

远离家电辐射！

电脑 、 电视 、 洗衣机 、

电冰箱甚至电吹风等每日与

人接触的电器， 因为被称为

“隐形杀手 ” 的电磁辐射而

显得可怕起来。 那么到底这

些家用电器是否存在电磁辐

射， 辐射有多大

?

专家表示，

其实日常生活中， 电磁辐射

无处不在 ， 要学会主动防

护， 但也不必过于紧张， 草

木皆兵。

1.

别让电器扎堆

不要把家用电器摆放得

过于集中或经常一起使用 ，

特别是电视、 电脑、 电冰箱

不宜集中摆放在卧室里， 以

免使自己暴露在超剂量辐射

的危险中。

2.

勿在电脑身后逗留

电脑 的摆放位 置 很 重

要。 尽量别让屏幕的背面朝

着有人的地方， 因为电脑辐

射最强的是背面， 其次为左

右两侧， 屏幕的正面反而辐

射最弱。

3.

用水吸电磁波

室内要保持良好的工作

环境， 如舒适的温度、 清洁

的空气等。 因为水是吸收电

磁波的最好介质， 可在电脑

的周边多放几瓶水 。 不过 ，

必须是塑料瓶和玻璃瓶的才

行 ， 绝对不能用金属杯盛

水。

4.

减少待机

当电器暂停使用时， 最

好不让它们长时间处于待机

状态， 因为此时可产生较微

弱的电磁场， 长时间也会产

生辐射积累。

5.

及时洗脸洗手

电脑荧光屏表面存在着

大量静电， 其聚集的灰尘可

转射到脸部和手部皮肤裸露

处， 时间久了， 易发生斑疹、

色素沉着， 严重者甚至会引起

皮肤病变等， 因此在使用后应

及时洗脸洗手。

6.

补充营养

电脑操作者应多吃些胡萝

卜 、 白菜 、 豆芽 、 豆腐 、 红

枣、 橘子以及牛奶、 鸡蛋、 动

物肝脏、 瘦肉等食物， 以补充

人体内维生素

A

和蛋白质 。

还可多饮茶水， 茶叶中的茶多

酚等活性物质有利于吸收与抵

抗放射性物质。

7.

接手机别性急

手机在接通瞬间及充电时

通话， 释放的电磁辐射最大，

因此最好在手机响过一两秒后

接听电话。 充电时则不要接听

电话。

专家表示， 任何电器只要

通上电流就有电磁辐射， 大到

空调 、 电视机 、 电脑 、 微波

炉、 加湿器， 小到吹风机、 手

机、 充电器甚至接线板都会产

生电磁辐射， 但各种电器产生

的辐射量不尽相同。

关于具体的辐射量， 国内

还未有不同电器辐射量的标准

表格出台。 不过， 利用可接收

AM (

调幅

)

频道的收音机 ，

打开后将频道调在没有广播的

地方， 并且靠近所要测量的电

视、 冰箱、 微波炉或电脑等家

电用品， 就会发现收音机所传

出的噪音突然变大。 走出一段

距离后， 才会恢复原来较小的

噪音量

;

这样就可以测出安全

距离， 平常生活中与这个电器

保持测量出的安全距离即可。

据人民网

冬季健身“九招”

1

、 坚持冷水洗脸

冷水洗脸醒脑精神好， 锻炼耐寒

能力， 不但能预防感冒同时还能起到

脸部美容的功效， 还可以治疗慢性鼻

炎 ， 若能结合按摩耳廓 、 印堂 、 太

阳、 颊车等穴则效果更佳。

2

、 清晨喝温开水

洗脸刷牙后喝一杯温开水， 一方

面可暖身清洗胃肠， 另一方面可稀释

血液， 预防脑血栓、 心肌缺血， 同时

能维持细胞渗透力， 促进细胞代谢。

3

、 适当户外活动

冬天户外活动很重要， 可预防冻

疮， 在户外做操或呼吸

15～20

次有利

肺功能的增强， 起到防治支气管炎 、

哮喘的作用， 肺开窍于皮肤， 通过户

外活动， 可增加人体供氧量， 提高抗

病能力。

4

、 热水浴足护脚

脚底有许多经络循行的穴位， 如

涌泉穴， 通过热水透穴可以提高体温

0.2℃

， 能改善周身毛细血管的功能，

有保温和助眠的功效； 脚素有第二心

脏之称， 护脚能强心， 毛细血管扩张

充血促使心脏活动加强， 又可防止脚

部冻疮的发生， 减少皮肤瘙痒症。

5

、 饮食药膳进补

冬天是滋补身体的季节， 根据自

身条件适当选用药膳进补十分有益 ，

可增加热量抗寒 ， 又能加强营养吸

收， 促进健康。

6

、 午间按摩头皮

日间脑部血流量比夜间少

1/5

，

故中午小睡

30～40

分钟为宜， 然后用

手指按摩百会、 风池、 印堂等穴， 或

用梳子梳头按摩头皮， 能改善头部血

液循环， 消除疲劳和头昏现象， 加上

用冷水洗脸则精神充沛。

7

、 午后饮用茶水

茶是人的最佳饮料之一， 能防癌

抗癌， 茶含有多种维生素和人体需要

的微量元素， 能对人体起保健作用 。

但胃病或贫血服药者不宜喝茶， 尤其是

浓茶， 可改用矿泉水或白开水。 午后补

充水很重要。

8

、 绿茶煮蛋止咳化痰

香喷喷的茶叶蛋是许多人早餐的首

选。 传统茶叶蛋都是用红茶煮的， 如果

拿绿茶代替红茶煮鸡蛋， 食疗功效会更

好。 绿茶煮鸡蛋不但营养， 还可以起到

化痰止咳的作用， 对缓解咳嗽、 支气管

炎、 哮喘等症状都有帮助。

9

、 适量补充无机盐

医学研究表明， 人怕冷与饮食中无

机盐缺少很有关系。 建议冬季应多摄取

含根茎的蔬菜， 如胡萝卜、 百合、 山芋、

藕及青菜、 大白菜等， 因为蔬菜的根茎

里所含无机盐较多。 钙在人体内含量的

多少可直接影响人体的心肌、 血管及肌

肉的伸缩性和兴奋性， 补充钙可提高肌体

御寒性。 含钙较多的食物有： 虾皮、 牡蛎、

花生、 蛤蜊、 牛奶等。
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三个锦囊破解家庭千古难题

有人说过这样一句话： “男人和

老婆的关系再差， 和岳母的关系也是

好的； 女人和老公的关系再好， 和婆

婆的关系也是差的。” 这当然说得有点

过于绝对， 但不可否认， 这句话确实

道出了绝大部分的婆媳关系的现状。

尽管不能说所有的男人和岳母的

关系都是好的， 也不能说所有的媳妇

和婆婆关系都是不好的， 但如果从概

率上来说 ， 婆媳关系确实普遍欠佳 。

婆媳关系为什么总也处不好？ 很多人

分析了这个那个的原因， 也想出了很

多应对之策， 但似乎总也走不出怪圈。

那么能否从上面这句话找到我们想要

的一些东西， 然后从中受些启发？

“男人和老婆的关系再差， 和岳母

的关系也是好的； 女人和老公的关系

再好， 和婆婆的关系也是差的。” 到底

说明了什么？ 下面不妨从心理学的角

度 ， 揭秘婆媳关系难处的真正原因 ，

深入剖析人性的最弱点， 跳出习惯性

的潜意识误区， 直指问题的本质与要

害所在， 为你提供彻底化解婆媳矛盾

的

3

个锦囊妙计。

异性相吸， 同性相斥

这条原理适用于所有年龄层次的

人， 这正如女儿总是更粘父亲， 儿子

则总多少有点恋母情结， 当然这说

的只是概率不是绝对， 而且只是一

种潜意识的心理， 并在不知不觉间

行动会受到这种潜意识的支配 。 显

然， 男人和岳母的关系， 正是有点

儿子跟母亲的关系， 而女人和婆婆

同属女性， 多少会有同性相斥的心

理在作怪， 当然不一定是有意为之，

极可能只是受一种 “异性相吸 、 同

性相斥” 的潜意识在支配。

锦囊妙计 ： 人有时会不知不觉

受一些潜意识支配而混然不知 ， 主

动去意识到这一点 ， 并加以克服 。

尽管婆媳爱的是同一个男人 ， 但一

个是亲情， 一个是爱情， 并不排斥，

更不是情敌。

男人粗放， 女人敏感

男人多半比较粗放大度 ， 不会

过度计较一些鸡毛蒜皮的小事 ， 面

对问题也放得开些， 而人与人的相

处是将心比心的， 男人大度了不计

较了， 作为岳母自然不可能会太计

较 ， 即便是计较了 ， 男人不计较 ，

矛盾也就化解了 ， 至少不会激化 。

女人则比较敏感， 总是显得有些小

心眼， 一点小事也要争个你高我低，

同为女性的媳妇和婆婆， 于是就经

常为一些无关痛痒的小事闹得不可开

交。 当然在她们心中总认为那些都不是

小事， 不然也不会闹， 这正说明了小心

眼在作怪， 其实同一屋檐下哪有什么原

则性大矛盾？

锦囊妙计 ： 主动退一步 ， 不要斗

气， 更不要相互指责， 一个巴掌绝对是

拍不响的， 不要总认为自己是对的而对

方是错的， 想一想为什么男人跟岳母多

半处得来？ 其实很多男人可能对岳母也

是有怨言的 ， 但他们选择了大度和宽

容， 于是万事大吉。 男人可以这样对妻

子的母亲， 女人为什么不可以这样去对

丈夫的母亲？ 家， 不是讲理的地方， 这

不只适用于夫妻间， 也适用于婆媳间。

利害冲突， 距离惹祸

中国的家庭， 多半是女人嫁入男人

家， 自然女人和婆婆住在一起要远比男

人和岳母住在一起的多得多 ， 住在一

起， 接触就多了， 这本身就是矛盾的重

要根源。 不要说本来没有血缘关系的婆

媳 ， 就是儿女和亲生父母长年住在一

起 ， 也难免会有摩擦冲突 。 人都是凡

人， 也都是俗人， 住在一起就总会不知

不觉为这个那个的鸡毛蒜皮小事争执吵

闹 ， 有时还真不一定跟人品有任何关

系 ， 而纯粹是住在一起距离太近惹的

祸。 住在一起， 距离亲了， 接触多了，

而且也必然会有利害方面的冲突， 比如

原来是婆婆管家， 现在媳妇来了， 可能

会争夺家庭管理权或主导权 ， 或明或

暗， 而人性都是潜意识有点为自己考虑

得多， 矛盾于是不可能避免。

锦囊妙计：除非确有必要，两代人不

一定硬要住在一起， 最好选择定期走访

的方式。 而即便必须要住在一起，作为婆

媳双方都要尊重对方的个人空间， 尊重

各自的生活方式和习惯， 接受和理解各

自的人生观价值观，以及生活、育儿观。

特别是婆婆，最容易犯的一个毛病就是，

看不惯媳妇这个那个的生活习惯或不能

接受媳妇的某些观念， 显然这是冲突的

重要来源，如果能够注意避开这一点，则

可以减少甚至避免大部分的婆媳矛盾。
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