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前言

现代人越来越讲究生活质量。
在几乎同样的物质条件下，为什么有的人日子过得惬意、滋润、其乐融融，有的人日子过得却郁闷、
疲惫、淡而无味。
除了对人生的感悟不同，问题的症结恐怕就在于对生活知识、技能、技巧、窍门掌握的不同，而这些
知识、技能、技巧、窍门合在一起，就构成了生活中的科学，只有生活得科学，才能提高生活的质量
。
正是为了满足广大群众对提高生活质量的渴望，本书精选了与百姓过日子密切相关的资料千余篇，内
容包括：“饮食天地”、“养生之道”、“品位情趣”、“购物理财”、“家政高参”等五个部分。
这些内容有的具有很强的针对性，读了使人恍然大悟，茅塞顿开；有的具有普遍的指导意义，适合各
个阶层、各个年龄段的人群。
全书充分体现了贴近性、实用性和服务性，堪称一册新时期的日常生活百科全书，一卷在手，宛若锦
囊在握；倘能卒读，定会受益匪浅。
本书的推出，得力于杨晓光先生的选题策划，得力于北京科学技术出版社编辑的悉心指导，在此一并
表示感谢。
同时要深深致谢的还有本书所收录的一些文章的原作者，由于诸多原因，无法与各位取得联系，倘若
看到此书，可与编者联系，以便酬答。
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内容概要

古有三十六计，帮助人百战不殆。
今有千方百计，为生活增光添彩。
本书是本社继前两部同一系列的畅销书后推出的第三部贴近百姓生活的通俗读本。
本书既是对前两本的拾遗补缺，又为读者打开了一座新的宝库之门。
内容包括:“饮食天地”、“养生之道”、“品位情趣”、“购物理财”、“家政高参”等五个部分，
收入文章千余篇。
让读者在捧读之余化解生活的难题，提升生活的质量，从而享受生活的美好。
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章节摘录

科学饮食防色斑每日吃适量的肥肉或含胆固醇的食物，能够使皮肤变得滋润。
食物帮助抑制色素沉着。
多食用能合成谷胱甘肽的食物，如洋葱、大蒜、西红柿等，都有抑制色素沉着、减慢皮肤衰老的作用
。
多食富含维生素C、E、B、A的食品，尤其应多选用水果及绿叶蔬菜类。
其中，含维生素C较多的水果有鲜枣、柑橘、红果、柚子、柠檬等；蔬菜中有辣椒、菜花等。
西红柿中的维生素C与维生素B是一起存在的。
含维生素E的食品有花生米、芝麻、莴苣、黄花菜、瘦肉、乳类、蛋类等。
维生素E具有强抗氧化性，能减少氧自由基(氧化性强的氧)对细胞重要成分(如蛋白质、核酸、脂质和
糖等)的改变和破坏。
还能减少和防止脂褐质的产生与沉积，从而保护了细胞膜磷脂成分中的不饱和脂肪酸，对稳定生物结
构、保护膜结合酶的活力和受体有良好的作用。
维生素E能使生物膜发挥正常的生理功能，并能推迟细胞的衰老。
快吃甜食慢吃酸多数人吃糖都喜欢把糖块放在嘴里慢慢地含化，特别是硬糖，其实这对身体是很有害
的。
原因是由于人们的口腔中有一种乳酸杆菌，能使糖发酵产生乳酸。
糖在嘴里的时间越长，产生的乳酸就越多，发生龋具的机会就越大。
同理，其他甜食也是一样，在口腔里停留的时间越短越好。
而一些果类食品就不一样了，如苹果，其营养价值高，含有多种维生素及酸类物质。
吃这些含有酸类物质的果类，要注意细嚼慢咽，这样不仅有利于消化，更重要的是保持了口腔的卫生
。
如果一个苹果在10一15分钟内才吃完，则苹果中的有机酸及果酸就可以把口腔中的细菌杀死。
因此，快吃甜食慢吃酸对人体健康是非常有利的。
常吃冷食有益健康①增强胃、肠功能。
冷食是对胃、肠的耐寒锻炼，其功能可以在适度的冷刺激下逐渐得到加强，使黏膜功能旺盛。
②可延长肠道年龄，为肠内微生物提供良好环境，使有益菌群呈优势生长，并抑制有害菌群，减少毒
素的产生。
⑧利于长寿。
研究表明，低温确可延寿。
而冷食是从内部降温。
值得注意的是，冷食不能一蹴而就，要根据自己的情况逐步适应，否则不但不能获益，反而会弄坏胃
肠。
墨绿色豆角补血豆角有不同品种，但以墨绿色的嫩豆角补血效果最佳。
对体质虚弱的女性，豆角是很好的食疗选材，一方面补充铁质和其他维生素；另一方面，血虚的女性
也有气虚迹象，甚至由此而引致惯性的气虚便秘，多吃豆角，它丰富的粗纤维进入大肠里有助排泄，
最佳食法是用豆角煮粥食，如加些猪血共煮，更是一味补肝血、明目和排毒的美食。
食蒜的“黄金时间”大蒜中有两大成分直接影响其药用价值。
首先是一种被称为“大蒜辣素”或“大蒜素”的双硫化物艾力辛，大蒜对健康的神奇功效都与之有关
。
但有趣的是，当大蒜是整瓣的时候，你是找不到具有神奇功效的大蒜素，而当大蒜被切开、捣泥或嚼
碎时，神秘的大蒜素才会出现。
整瓣蒜中的成分是艾林。
艾林的生理活性很低，只有切开后遇到空气，艾林会被相应的酶分解成为大蒜素。
所以，以后您煮菜的时候，可先把蒜切好，或者干脆等待一会儿，10钟过去，当大蒜素神秘现身后，
再下锅也不迟啊！
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生吃大蒜，也不要急着拿过来就咬，将它碾碎后加上作料，耐心地等待一会儿，这时的大蒜就会既有
营养又有美味！
大蒜素在摄氏56度以上环境下，就会失去活性，所以长久暴露于空气或光照下，大蒜它的活性成分早
就失去了。
为避免高温，在准备起锅时再放下大蒜，肯定能换来更多的健康和营养。
常吃红薯好处多防治便秘红薯含有淀粉和纤维素，它们在肠内能吸收大量水分，促使食物软化，推动
粪便通行，从而防治老年性便秘，并避免毒物在肠内久存。
防治癌症它除利用纤维素通便抑癌、维生素防癌治癌外，还含有“脱氢异雄固酮活性物质”，可抑制
癌细胞的产生和增长。
特别是对防治肠癌有其独特作用，高居果蔬类抗癌之首。
防治心脑血管病它含有胶原和黏多糖，是一种多糖蛋白质，能抑制胆固醇在动脉壁沉积，保持血管弹
性，促进血液畅通，从而能防治心脑血管病。
美容养颜红薯含有类似雌激素的物质，有保持人体皮肤细腻、减少皮下脂肪堆积和润肤、活肌、防皱
、除斑、美容养颜之功能。
防治肠胃病它是碱性食物，可中和体内食物产生的酸性，起到调和酸碱平衡的作用，有助于食物的消
化吸收，防止肠胃病的发生和加重。
防治老年肥胖它所含的类似雌激素物质，除能阻止脂肪在肌体沉积外，还能防止糖分转化成脂肪，从
而起到防肥减肥的作用。
健身缓老它含有多种维生素、蛋白质、脂肪、氨基酸、赖氨酸等营养物质。
它还含有脱氧表雄碳酸盐的激素，这些都能提高机体免疫力，都是健身长寿之宝，都能使人延年益寿
。
米饭萝卜丝常吃断病根民间流传着“米饭萝卜丝，常吃断病根”，“冬吃萝卜夏吃姜，不需医生开药
方”等说法。
这些说法虽有夸张，但也不无道理。
上面说的“米饭”是指由小米煮成的粥。
用小米煮饭熬粥，不仅香甜可口，而且营养丰富。
小米粥软和，易消化吸收，尤其适宜老年人和儿童，不仅对健康大有裨益，而且还有一定的药用价值
，对脾胃虚弱、糖尿病、乳汁不足等多种病症都有很好的防治效果。
世界上有不少国家都把小米作为年老病弱者的养生保健食品。
萝卜营养和强身滋补作用若与人参相比，萝卜则平和安全。
从营养角度讲，萝卜含大量葡萄糖、果糖、蔗糖和维生素、脂肪、钙、磷、铁等以及淀粉酶、苷酶、
氧化酶、辅酶等多种活性物质和人体所需营养成分，其中维生素C的含量是梨和苹果的8～10倍。
又由于其不含草酸，因而所含的钙能被人体充分吸收，是人体补钙的一个良好来源。
萝卜味辛辣性温，用于中药有顺气消食、散瘀解毒、止咳化痰、生津开胃、润肺止渴、通便利水等多
种医疗保健功效。
我国古代医籍早有记述“萝卜有宽胸膈、利大小便、消痰清导”的作用。
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编辑推荐

《家居妙招一本通》：生活中来·千方百计居家新理念 生活好帮手饮食天地，养生之道，品味情趣，
购物理财，家政高参。
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