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健康养生

当前
!

在人们吃的方便食品中
"

如
#

方便

面等
$

的相关食品添加剂多达
!""

余种
!

一些

食品企业为追求产品的长时间储存保质期
!

加入各类食品添加剂
!

它们分别起到着色
%

漂白
%

调节胃口
%

防止氧化
%

延长保存期等多

种功能
!

这些添加剂按规定都是可以使用

的
&

我们偶尔吃几餐问题不大
!

多吃就很难

确保身体健康了
!

然而
!

有一种无添加剂的

方便食品
'''(

米德
)

牌苦荞早籼面系列产

品响亮登场
&

(

米德
)

牌米面制品是以大米
%

苦荞麦为

原料
!

经过筛选
%

复合
%

磨浆
%

熟化
%

成型
%

蒸

煮
%

固化
%

冷却
%

包装等全封闭自动生产
!

采

用新工艺调制而成
&

产品口感柔韧爽滑
!

久

烧
*

煮
$

不煳
!

且不含任何添加剂
!

同时
!

较好

地保持了稻米及复合原料的营养物质
!

产品

食用过程方便
%

新鲜
%

安全
%

营养
!

更易被大

众消费者接受
&

据上海临空粮川食品有限公司总经理

刘猛勇介绍
!

公司前身是上海湘常食品有限

公司
!

它依托上海农科院和江南大学等单位

的专家
%

学者的技术指导
!

在浦东新区政府

各级领导的关心下
!

经过七年潜心研发
!

目

前
!

已向市场推出的新产品有早籼面
%

苦荞

早籼面
!

苦荞乌冬面
%

乌冬粉
!

后续系列产品

将包括大米与薏仁
%

葛根
%

茶叶等复合的鲜

湿米面制品
!

公司重点围绕
(

安全
*

无添加

剂
$%

营养
%

健康
%

放心食品
)

为主题
!

不断开

拓和培育市场
!

开发和推出能满足消费者对

安全
%

营养
%

经济
%

放心需求的方便食品
&

以苦荞早籼面为例
!

苦荞早籼面有效地

保持了稻米和苦荞麦的营养成分
!

稻米含有

丰富的功能性成分
!

粗纤维少
!

各种营养成

分的可消化率和吸收率很高
+

苦荞麦具有降

血压
%

降血糖
%

降血脂
%

增强人体免疫力等功

效
&

因此
!

苦荞早籼面是营养
%

健康的产品
!

具有功能营养价值高
%

食用口感好
%

经济便

捷
!

适应老少皆宜的新方便食品
&

产品曾在
#"$%

年上海世博会航空馆
%

航

空配餐
%

农博会等推广中受到了广大消费者

的一致认可
!

在市场销售中已经崭露头角
!

已展现了巨大的市场认可度
&

近几年
!

我国

速度餐饮业市场发展迅速
!

逐步形成集约

化
%

统一化生产
%

配送与连锁经营管理产业

链模式
!

这也给产品提供了良好的市场契

机
&

今年在
&

月
'

日
'

(

日
!(

米德
)

牌米面制

品将参加在上海浦东新国际展览中心举办

的第十届届中国国际食品与饮料展览会
&

到

时
!

人们可在会上品尝到
(

安全
%

营养
%

健康
%

方便
)

的米面制品
&

钱美芳

一种无添加剂的食品

!

米德
"

牌苦荞早籼面响亮登场

文
)

王则 高圆圆的清纯在娱乐圈不多见
!

年

岁不小
!

却一直保持清爽单纯的模样
&

生活中的

她完全是娱乐圈中的异类
!

住在遥远的郊区
!

不

爱交际
!

不喜欢出门
!

最喜欢的就是什么都不做
!

只是发呆
&

即便是连底妆都没有的素颜
!

高圆圆

依然有出类拔萃的容貌
!

她的面孔不咄咄逼人
&

没有做作的修补痕迹
!

衣着不经意地显露出犹如

小男孩般的率性
!

显然是一个不受外界影响的异

类明星
&

和朋友们聊起天来像是和普通朋友般自

然
!

说自己最近看的书
%

推荐好看的电影
%

聊爱上

哪儿买衣服以及最近的旅行计划
!

乖巧得像只小

白兔
&

高圆圆说
!

睡觉对改善皮肤状态真的特别管

用
!

尤其是近几年特别忙
!

睡得较少
!

皮肤大不如

以前了
&

呆在家里她很少化妆
!

这也是保持皮肤

状态良好的另一个手段
!

总之要尽量自然
&

另外
!

她对中医特别感兴趣
!

自己学习着按摩穴位
%

熏艾

灸
%

做各种功效的花茶
&

根据季节的转变和自己

身体的不同需要来泡制花茶
!

是很方便又容易做

到的美容途径
&

高圆圆对养生比较感兴趣
!

还推荐周围的朋

友看中医书籍
!

她喜欢东方的概念
!

相信东方智

慧
!

还给大家推荐中医养生的方式
&

但中医讲究辨

证施治
!

她建议朋友去专业的中医美容院做保养
&

例如
!

伤风感冒汗多的人都会去拔罐
!

可以治好感

冒
!

但有些人就不适合
!

这是因人体质而异的
&

谈

到养生秘诀时她主要强调了吃粗粮的重要性
!

方

法是把大米
%

小米
%

糯米
%

各种豆类混合在一起来做
&

喜欢旅游的她
!

自然少不了对身体做一些保

养
!

例如
!

第一次去西藏
!

高圆圆用一周时间就登

上了海拔
!"##

米的雪山
&

她的经验就是多喝红景

天茶
!

红景天还是高原旅游的必备用品
!

具有提高

机体的抗缺氧能力
!

预防高原反应
!

抗疲劳的功

效
!

被称为随身携带的氧吧
&

她喜欢低调的生活
!

工作以外的时间
!

就会宅

在家里
!

就那么躺着发发呆
%

想事情
%

上网
%

看碟或

者读书
!

生活简单到一览无余
&

高圆圆
!

爱读中医书籍的宅女 文
)

王则
'

连班上到第五天
!

上班

族已经开始疲惫
!

如何缓解最长工作周

的压力呢
,

近日专家
%

网友纷纷支招
&

医学专家认为
!

对于习惯于
&

天班的

人来说
!

正常的生活习惯和生物钟被稍

稍打乱可能会引起不适
&

但对绝大多数

人来说
!

这种变化是处于人体正常可调

控范围之内的
&

如果因此产生烦躁
%

反

感和抵触情绪
!

有可能导致代谢内分泌

的紊乱
%

免疫功能下降等
!

严重时可表

现为心神不宁
%

食欲下降等
!

从而影响

工作
&

建议这些人群烦闷时做些假期的

计划和安排
!

餐后一两小时进行短时间

的休闲娱乐活动
&

专家建议
!

焦虑的上班族可试试深

呼吸放松法
!

即每过几个小时进行一次

慢而深的呼吸
!

可以采用腹式呼吸或者

憋气呼吸
#

慢慢地深吸气
!

吸到足够多

时
!

憋气
*

秒钟
!

再把吸进去的气缓缓呼

出
!

紧张
%

烦闷
%

浮躁情绪将随之离开

身体
&

网友们也纷纷找来很多自我排解压

力的办法
!

下面介绍四招
#

第一招
!

对付手臂肌肉紧绷
经常固定一个动作打字或者握鼠标

!

难免会觉得双手臂以 及 手 指 僵 硬 麻 木
&

尤其是编辑
%

编程等职业的人士
!

就更

加要放松手臂了
&

放松手臂的方法很简单
!

先直立站

好
!

双手放在头部上方
!

十指紧扣
!

然

后同时收紧肩膀部分
!

保持
+%

秒钟
!

然

后全身放松
!

这个动作重复做
&,$%

次
&

然后就回到站立的姿势
!

双手扣紧脑后
!

用力收紧肩胛骨
!

坚持
$%

秒后放松
!

做

&,$%

次
&

第二招
!

拉伸点头运动
准备椅子

!

端坐
!

双腿以膝盖并拢
!

停止腰背
!

头部稍微向下
!

下巴微收
!

做

点头状
&

但是点头运动所用的力度必须以

感觉到后面脖子处有拉伸的感觉为宜
!

连

续点头五次
!

就以点头的姿势保持
&

秒

钟
!

然后放松
!

重复做
&,$%

次
&

第三招
!

抬胸运动放松肩背部
坐在椅子上

!

两手臂自然垂放在两

侧
!

双脚平放在地面
&

然后慢慢将胸部往

上方抬高
!

但是头部不要抬起
!

下巴和地

面保持平行
!

坚持
$%

秒钟后
!

放松
!

这

个动作重复
$%

次
&

然后就慢慢收缩肩胛

骨
!

双手放在臀部的位置
!

收紧两边肩胛

骨
!

让胸部有紧绷感
!

重复
$%

次
&

第四招
!

面对墙角扩胸运动
面对墙角

!

以站立的姿势
!

双手举起

与肩同宽
!

同时使前手臂
%

肘部以及手掌

都紧贴住两面墙壁
!

身体与墙角要空留出

一定的位置
!

身体前倾扩展胸部
!

保持

$&

秒钟
&

同时上下移动双臂
!

分别可以

锻炼到不同部位的肌肉
&

深呼吸
!

拉伸点头
!

抬胸松肩
!

墙角扩胸

七连班
#

专家
"

网友解压有高招


