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現代人，工作繁忙，作息不規律，對自己的

健康不關心，很容易年紀輕輕的，身體就出現

這樣那樣的問題，失去了健康。當人們真正失

去健康，沒有了生活質量，才會懂得健康的寶

貴。其實，疾病很多時候，都是一些不良的小

習慣所導致的，不吃早餐就是一個。今天就來

和大家聊聊，早餐與健康的相關問題，一起來

看看吧！

［不吃早餐，這些問題可能找上你！］

忘記吃早餐，沒時間吃早餐，是現代人常

見的事情，有時候工作忙起來早餐買了也忘了

吃，有時睡個懶覺，早餐就不吃了。大家覺得

習以為常，身體暫時也並沒有覺得有什麼不

適。但是長期來說，不吃早餐會給我們的身體

埋下了非常嚴重隱患，一起來看看！

1、損傷脾胃
早餐有時有時不吃，會導致脾胃的損傷。這

是因為，我們健康的進食應該是有規律的，如

果飲食不規律，會導致腸胃紊亂，胃炎會找上

人們。從而也會損傷脾臟的健康。

2、導致膽結石的出現
相關調查發現，膽結石患者中，有90%以上

的人不吃早餐。這是因為，人早晨不進食，膽

汁中的膽固醇含量會大大增高，導致結石的出

現。

3、增加心臟病突發的危險
人在經過一夜的睡眠之後，身體消耗大量的

水分，血液粘稠度會增高，如果不吃早餐，不

喝水，會增加血小板粘附性，導致動脈粥樣硬

化的出現，更會使心臟不好的人增大心臟病突

發的危險。

4、導致肥胖
人體的新陳代謝在一天內是不一樣的，早晨

的時間段，是人體代謝旺盛的時間。因此，早

餐吃得多並不會導致發胖。相

反，如果早餐不吃，直接吃中

飯，人會不自覺的多吃，會導

致肥胖的出現。

［養生早餐推薦］
早餐是很多人忽略的一

餐，但卻是一天中，最重要的

一餐，早餐吃得好的，營養會

被充分的吸收，對我們的健康

極為有益，下面給大家推薦幾

個養生早餐，一起來看看吧！

1、牛油果牛奶
製作方法：將牛油果去

皮，去核，取四分之一放入

果汁機中，加入一盒牛奶和適量蜂

蜜，用果汁機打勻即可飲用。

功效：牛油果中的脂肪是對身體

有益的，同時它還含有豐富的維生

素e和維生素b，有非常好的滋補抗

衰老的功效。

2、八寶養生粥
製作方法：取適量的黑豆、黑

米、黑芝麻、薏米、百合葉、核

桃、粳米在水中浸泡兩小時，然後

放入鍋中熬煮至軟爛，可以放置一

夜，第二天加入適量紅糖加熱即可

食用。

功效：益智、養五臟、抗衰老。

不吃早餐問題可能找上你

如果不想長皺紋注意這幾個小細節
每個女人都對皺紋恨之入骨，不惜重金，把

各種能延緩衰老和去皺的用品塗抹身上，結果

發現——時光無法倒退，皺紋很難撫平。

如果不想長皺紋，生活中千萬要注意這幾個

小細節！

皺紋一共分為4種類型
你以為皺紋就是一個人嗎？不！它有四姐

妹，讓你變醜這事，一個人可干不來。這四姐

妹分別是：

	 1.	體位性皺紋

	 2.	動力性皺紋

	 3.	重力性皺紋

	 4.	混合性皺紋

	① 體位性皺紋
體位性皺紋即自然性皺紋，多發生於頸部。

多是由於頸闊肌長期伸縮的結果，呈橫向弧

形，與外觀皮膚的紋路走向一致。這種體位性

皺紋的出現並非都是皮膚老化了，但隨著年齡

的增長，這種橫向的皺紋會變得越來越深，呈

現皮膚老化性皺紋。

② 動力性皺紋
人的面部每天都有豐富的表情活動，這種表

情肌長期收縮就會出現動力性皺紋，不同表情

肌活動處出現不同的皺紋。如主要額肌活動的

抬眉紋、皺眉肌活動後的眉間紋、口輪匝肌處

的口角紋和唇部豎紋、以及顴大肌活動後的頰

部斜紋等。

在青年時因長期額肌收縮很容易產生前額橫

紋，這種抬眉紋出現較早;魚尾紋也稱笑紋，是

由於眼輪匝肌的收縮作用所致。某些女性在20

歲時就已開始在兩眼角外出現魚尾紋，這可能

與多笑有關。

③ 重力性皺紋
當人進入一定年齡後，或因營養、熬夜等因

素的影響，皮下組織脂肪、肌肉和骨骼發生變

化，皮膚髮生老化，加上地球引力及重力的長

期作用逐漸產生。這種皺紋多分布在眶周、顴

弓、下頜區和頸部等處。如眼袋或上瞼皮膚鬆

弛形成羊腮或稱火雞頸等。

④ 混合性皺紋
混合性皺紋往往由多種原因引起，機制較複

雜。與情緒、疾病及飲食等因素有關。如鼻唇

溝、口周的皺紋。

想要皺紋晚點來，做好這4點
皺紋是皮膚老化的產物，更是自然界無法抗

拒的結果，我們只能盡量延緩它的腳步。②

① 少做搞怪表情
當我們做面部表情的時候，表情肌收縮會帶

動皮膚運動，形成皺紋，如果經常做誇張、搞

怪表情，這些皺紋就會逐漸加深、加重。

② 特別要注意防晒
長期照射陽光，紫外線會讓皮膚的支撐結

構喪失、彈性下降，讓皮膚鬆弛、皺紋變深。

為了減少陽光對皮膚的傷害，還是記得塗防晒

霜，帶帽子、撐陽傘，做好防護措施吧。

③ 做好皮膚清潔保濕
有化妝習慣的親一定用卸妝水先卸妝，然後

再洗臉。建議油性皮膚可選擇泡沫型洗面奶，

因為它的清潔能力比較強；乾性皮膚可選擇無

泡沫型洗面奶，其比較溫和，對於乾性皮膚的

清潔力也足夠了；發紅或敏感皮膚最好不用洗

面奶了，清水洗臉即可。無論什麼類型的皮

膚，洗完臉一定要使用潤膚霜。

④ 保持愉悅的心情和充足的睡眠
如果你經常悶悶不樂，性情焦躁，孤僻，常

常在面部表現出愁苦、緊張、拘謹的表情，那

麼會牽動表情肌的固定變化而產生縱向或橫向

的皺紋，使人逐漸出現衰老現象。更不用說糟

糕的情緒會影響人的內分泌系統，大家知道內

分泌紊亂對女性的傷害是很大的。

喜歡夜生活，長期熬夜，經常睡眠不足，會

使皮膚的調節功能受損，致使容顏憔悴，容易

衰老起皺。

週一：每隔一週8-5點
每週五在 Plano

每週二到四在 Denton
( 8am-5pm )

安 全、高 效
  省 錢！

三

每週二到四:  8 - 5 點

週一：每隔一週  8 - 5 點
每週五:    8  -  5  點


