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近日，台湾推出了“运

动金字塔”。这个五层塔

中，从家务劳动，到走路、

打球都有一席之地。从健

康养生角度来看，该宝塔

比较科学，特别考虑到了

老年人的身体状况。

第五层：

静态活动
包括看电视、玩

电脑等。老人在

静坐养心时，最好坐1小

时起来活动一下。

第一层：生活中的运动 主要包括走路、园艺活动、家务、逛街购物等。其中最好的是走路、园

艺活动，最好每次能坚持30分钟以上。

第二层：伸展运动 主要包括瑜伽、拉筋动作、柔软体操等。老人最好

多做肩颈背部的拉伸，如站在墙边，双手沿墙不断向上爬伸；双手在身后握拳拉伸背

部；手举过头顶，腰部后弯，拉伸腹部。每个动作持续30秒即可。这样的拉伸可缓解

驼背和肩背痛。

第四层：肌肉运动 包括仰卧起

坐、俯卧撑、拉力带等。每周2~3次，每次30

分钟即可。

台湾最新推出“运动金字塔”

茄子含微毒须适量食用
茄子是我们经常吃的蔬菜，但有人说茄子里面有毒

素，这是怎么回事呢？茄子是茄科类植物，而茄科植物中

常含有一些生物碱类次生代谢物，其中最常见的是茄

碱。茄碱有强心、降压、抑制癌细胞、抑制微生物等功能，

但摄入过多时也会使人中毒。

茄子中的茄碱主要存在于果肉，而不是在茄子皮

中。但是，茄子皮的颜色和果肉中的茄碱含量有很大的

关系。紫茄子中茄碱的含量高，绿茄子的含量低。也就

是说，颜色越深，含量越高。测定还发现，未全熟的茄子，

茄碱含量比长熟的茄子高。吃下大量高茄碱茄子，容易

发生恶心呕吐等不适反应。专家称，正常情况下一餐吃

250克茄子是安全的。

木瓜营养丰富，还是美容养颜首

选之饮食。除了生吃，木瓜还可以做

沙拉或煮糖水，下面为你介绍一道木瓜粥的做法：

材料：粳米100克、木瓜200克、白砂糖50克。

做法：将木瓜冲洗干净，用冷水浸泡后，上笼蒸熟，趁

热切成小块；粳米淘洗干净，用冷水浸泡半小时，捞起，沥

干水分；锅中加入约1000毫升冷水，放入粳米，先用旺火

煮沸后，再改用小火煮半小时，下入木瓜块，用白糖调好

味，续煮至粳米软烂，即可盛起食用。

木瓜粥
清脂减肥滋阴养颜

五种水果防晒效果好
夏季，很多女孩子怕晒黑，于是选择涂抹厚厚的防晒

霜，防晒不仅需要外涂还要经常内调，下面给你介绍五种

水果，防晒效果比防晒霜还要好。

番茄：是最好的防晒食物，富含抗氧化剂番茄红素，

每天摄入 16 毫克番茄红素可将晒伤的危险系数下降

40%。番茄煮熟后比生吃效果更好。

西瓜：西瓜汁中含有多种有益健康和美容的化学成

分，如能促进皮肤生理活性的氨基酸，这些成分易被皮肤

吸收，对面部皮肤的滋润、营养、防晒、增白效果较好。

柠檬：含有丰富的维生素C，能够促进新陈代谢，美

白淡斑，还能增强皮肤的抗晒能力。

橙子：含有大量维生素C和胡萝卜素，可以防晒，还

能抑制致癌物质的形成。

猕猴桃：富含亮氨酸、苯丙氨酸等十多种氨基酸，还

含有丰富的矿物质，对防晒有一定帮助。

药品网购迎来新机
刚刚从淘宝网分拆独立成军的淘宝商城，开始涉足

另一个有着巨大消费需求的市场——医药。6月20日 ，

国内领先的B2C平台淘宝商城宣布试水医药行业，淘宝

商城医药馆同时上线。上海复美大药房、北京金象大药

房、杭州九洲大药房、江西开心人大药房以及云南白药大

药房等5家领先的医药公司作为首批合作伙伴集体进驻

淘宝商城。

医药是与每个人生活都息息相关的行业，各种原因

导致这也是一个饱受诟病的行业。医药行业触网，使得

这个行业将因网购而更加透明、阳光——减少流通环节、

降低流通成本，解决市场混乱、药价虚高的问题。消费者

通过网购真正享受到安全、平价的药物，药商、厂商不必

承担高额的渠道成本，药品因此回归原本的价值。

在网购已经成为很多人的主要消费方式的背景下，

由于药品行业的特殊性，虽然国家食品药监监督局对通

过互联网向消费者销售药品也制订了严格的准入制度以

保障安全，但网购药品还是鲜有人尝试。

◆脱毛膏脱毛

方法是利用脱毛膏中的化学物质来溶解毛发

结构达到脱毛的目的。用脱毛膏时要先将脱毛膏

均匀地涂抹在需要脱毛的部位，厚度大约为2毫米，

5～10 分钟后，用刮板将膏体及软化脱落的毛发刮

净。用脱毛膏脱毛可大面积、快速地清除各个部位

细小柔软的体毛，而对毛囊没有任何破坏性。但用

这种方法脱掉体毛的部位大概经过三天就会长出

新的毛发来。

◆蜜蜡脱毛

脱毛方法是用蜜蜡粘住体毛，借助撕除蜜蜡时

的力量来拔除体毛。在使用蜜蜡脱毛时，应先将蜜

蜡加热使其熔化，再顺着毛发生长的方向将其均匀

地涂抹在需要脱毛的部位，然后贴上纱布。待蜜蜡

稍微冷却后，再逆毛发生长的方向迅速地剥取纱

布，这样就可将毛发连根拔除。

用蜜蜡脱毛属于物理脱毛，对毛囊没有破坏

性，适合去除手臂、腿部、腋下的体毛。使用这种方

法可一次性拔除大片体毛，再长出来的毛发也比较

柔软。用这种方法脱掉体毛的部位可持续2~6周的

时间无体毛。

◆美容工具或器械脱毛

工具脱毛方法不会对皮肤造成伤害，因而使用

最为广泛，是怕痛及皮肤敏感 MM 的最佳选择，这

类方法可去除身体任何部位的毛发。不过，使用这

种方法脱掉体毛的部位无体毛的时间都较短，一般

三天以后就会长出新的体毛。

◆剃毛器去毛

在使用剃毛器脱毛前，可先在皮肤上涂抹剃须

膏，以免因干涩而损伤皮肤。不过，在使用剃毛器

脱毛后，新长出来的体毛会比较粗硬，需要养成天

天剃毛的习惯，否则体毛会长成类似小胡茬的毛

发，极不雅观。

◆电疗脱毛

电疗脱毛是将极细的电线插进体毛的根部后通

电，让电流破坏毛囊，从而达到永久脱毛的效果。在

使用电疗脱毛前需先在脱毛的部位打上麻药，在脱

毛的过程中，肌肤表面会有轻微烧灼的现象，因而会

产生暂时性的小疤痕。大约1周后，这些疤痕会结

痂、脱离。使用电疗法去除1根体毛大约需要20秒

的时间，因而此法适合脱毛量较少的人使用。

◆激光脱毛

这是现代医学美容的一种方法。它是利用激

光的选择性光热效应，使特定波长的激光穿过表皮

层，让毛囊内的黑色素选择性地将这种激光吸收，

由此产生热效，使毛囊坏死，不再生长。由于毛囊

吸热、坏死的过程是不可逆的。但一般需要进行

3～6次，才能达到永久脱毛的目的。

◆光子脱毛

光子脱毛是激光脱毛的升级版，也是现在女

明星们最常用的一种脱毛方式，是目前最为安全

有效、快捷、无副作用的高科技脱毛方法。它是利

用毛囊中的黑色素可吸收特定波段光的原理，使

毛囊温度迅速升高，从而精确地破坏掉毛囊中的

毛凸和毛乳头，使其凝固、坏死，进而达到去除体

毛的目的。

光子脱毛所需时间短，术后无须特别护理，具

有痛苦小、效果持久、对表皮无损伤等优点。不过，

一般需要4～6次手术，才能达到永久脱毛的目的。

夏日脱毛方法优劣大点评
炎炎夏日，随着清爽吊带装、漂亮超短裙的陆

续登场，脱毛也就成了必修课。我们该如何选择

适合自己的脱毛方法呢？为你介绍目前比较流行

的几种脱毛方法，列出利弊，任你挑选。

第三层：有氧运动和休闲运动
有氧运动有慢跑、骑自行车、游泳、登山等；休闲

运动包括网球、羽毛球等球类运动。可以锻炼心

肺功能。每周3~5次，每次20分钟以上即可。


