
祝您健 康能够催眠 的食 品
国内 外 专 家 研 究 发 现 ，某 些 食 物 有 催 眠 作

用，合 理 饮用 ，将 会 有 助 于 催 眠 。
一、牛 奶：医 生 发 现牛奶 中 含 有 一种 使人产

生疲 倦 感 觉 的 生化 物 质 色 氨 酸 ，它 是 人 体不 可缺
少的 氨 基 酸 中 的 一种。失眠 症 患 者 在 临 睡 前 喝 一
杯热 牛奶 ，便可起 到 催人 入 睡 的 效 果。试 验 证
明，一般 安 眠药 的 作用 逐渐 减 弱 ，而 牛奶 的 催 眠
作用 则 是 逐 渐 加 强 ，特 别 是下半 夜 睡 得更 香 甜。
牛奶 是一种 滋 补 品 ，对 治 疗老年 失眠 症 更 为 理
想。

二、水果：把 橙 子、桔 子 或苹果 等 水 果 切
开，放在枕头边 ，闻 其芳香 气味 ，便可 安 然 入
睡。原 来 ，水 果 中 的 芳 香 气味有较 强 的 镇 静 神 经
的作用 。

三
糖水 催 眠

： 人 喝 糖
水以 后 ，
在体 内 产
生一系 列
化学反应，

最后生
成大 量 的
血清素 ，
使大脑皮
层受 到 抑
制而进入
安眠 状
态。

四、

小米 饭 ：

小米性微 寒、味 甘，功
用在 于 健脾 胃 和 安 眠 。
用小米加水 煮 成 粥 ，临
睡前食用 ，使 人 迅速 发
困，酣 然 入 睡。因 为 小

米中 色 氨 酸 和 淀 粉 的 含 量 都 很高 ，食后 可 促进 胰
岛素 的 分 泌 ，提 高进入脑内 色 氨 酸 的 量 ，所 以 能
起催 眠 作用 。

五、面 包 ：人吃 了 面 包 ，胰 腺就 会 分 泌 胰 岛
素，对面 包 所 含 的 氨 基 酸 进 行 代 谢 ，而 其中有 一
种五 羟 色 胺的 氨 基 酸 代 谢 物 能镇 静 神 经 。引 人 入
睡。

六、食 醋 ：在一杯 冷 开 水 中 倒 入一 汤 匙 食
醋，临 睡 前 喝 下 ，不 仅容 易 入 睡 ，而且 帮 你 睡 得 很
甜。　国 秀

刊头 设 计　郭 义 明
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集烟 盒 并 非 人们
想象 的 那 么 简 单 。
它象 其 它 事 物 一 样 ，
有一 定 的 难 度 ，需 要
锲而 不 舍 的 精 神 和 辛
勤的 劳 动 ，方 能 领 略
到其 中 的 奥 妙 ，增 加
修养 ，陶 冶 情 操 。

闲暇 无 事，当 我
坐在 案 前 翻 看 一 个 个
精致 漂 亮 的 烟 盒 时 ，
好像 欣 赏 一 幅 幅 清 洁
优美 的 山 水 画 或 者 一
帧帧 令 人 迷 醉 的 书 法
展览 ，给 人 以 美 的 事
受。时 间 一 久，我 又

发现 各 种 烟 的 名 字 也
很有 趣 ，大 致 可 归 纳 为 地名 、风 景
名胜 、中 草 药 、花 名 、鸟 名 等 多 种
类型 ；并 且 可 以 以 烟 名 制 作 谜 语

、 对 联 及

连文 。下

面是 我 根

据烟 名 连

成的 一 篇
短文 ：

红玉
、 吉 艳 、

百合 陪 秦
公主 乘皇
冠经 索 溪
峪过 朝 阳
桥、白 河
桥到 唐 城
游览 大 雁
塔、小雁
塔；登 钟 楼 巧 遇 武 皇 、武 后
和阿 诗 玛。她 们 分 乘 金 马
飞马 、三 彩 马 和 铜 车 马 ，又 游
览西岳 、法 门 寺 、九龙 池 、红塔
山、白 云 山 、云 雾 山 、花 果 山 、
黄果 树 瀑 布……，一路 上 彩 蝶
飞舞 、晨 鹤 展 翅 ，金 钟 长 鸣 ，沿
途见 到 金 丝 猴 、凤 凰、宝 鹰 、
春鹅 、古 驼 、九 节 狸 、春
鹅……。最 后 到 达 香 山 、八 达
岭。

在大 前 门 见 到中华 拳 王 ——
华荣 以 及 老 伴 绿珠 女 ，孩 子 参
童。只 见 绿 珠 女 身 穿 红 芙 蓉 连 衣
裙，头 插 茶 花 ，颈 戴 翡 翠 项 链 ，
华荣 身 着 海 尔 登 ，下 穿 牛 仔裤 ，
手提 茅 台 、人 参 和 盾 牌 ，嘴 上 吸 着
云烟 ，神 采 满 面 ，大 家 恭喜 他 获
得金 冠 奖 。

美
国
女
星
减
肥
有
术

谁曾 想
到，以 苗 条 、修
长身 段 为世 界
影迷 青 睐 的 美
国好 莱 坞 著 名
影星 范 娜 ·怀
特，刚 来 洛 杉
矶“碰 碰 运
气”时 ，因 未 能
立即 如 愿，在
心情 十 分 沮 丧
之际，拼命贪
吃食 物，竟 成
了一个无 人顾
注的 胖妞 。不
久，范娜 意 识

到只 有 迅速 减 少多 余 的
赘肉 ，才有可能 问 津银
幕，于是一项 雄 心 勃
勃、即 刻 见效 的 “双轨
计划 ”使 范 娜 容 貌 大
变，首先她 坚持 每 天早
晚各半小 时 的 慢 跑 ，
强调 跑 步 时 步 伐 轻

松，节奏 鲜 明，均 衡 如
一；其 次 她 摒 弃 了 平 时
喜爱 的 各种 不 利 减 肥 的
食物，而且力 求 口 味清
淡，摄 入 量 酌 减，结果
一年 内 减 轻 体 重 25
磅。

谈起 哈 特 莉 的 减 肥
法十 分 有趣 。她 的 特 点
是循序 渐 进，其 真 正 的
秘诀 在 于 每 天 摄取 的 卡
路里 绝不 超过一 千。啥
特莉 认 为 除 了 适 量 少 吃
之外，更重要 的 是 每 天
至少 喝 12杯水。目 前 ，
她已 成 功 地 减 轻 了 45
磅，下一 步 打算 再 减 掉
9 磅 。

莎莉 ·麦克 琳则 有
先增 肥再 减 肥的 经 验 ，
当去年拍 《索 莎芝 卡夫
人》时 ，莎莉 被 要 求 增 加
2 5磅 的 体 重 ，在 拍
完此片后，为 了 她在新

片《铁 木 兰 花 》里 的 角
色，就 必 须 立 即 恢 复原
来的 身 材，54岁 的 莎 莉
执行 了 为 期 14天的 果 汁
节食 计划，以 精 心 挑 选
的各 类果汁来 代 替 平 日
的牛奶 ，面 包 ，并 伴 之 以
体操 、慢跑 等 运 动，这
样就 如 期 摆 脱 了 原 增 的
体重 。购买 衣料 的 计 算 方 法

衣料 种 类 多 ，幅 宽
不一样。怎样才能 既 省
钱又节 约 布 呢？有 几 位
缝纫 师 傅 介 绍 了 几 种 计
算衣 料方 法 ：

幅宽 为2.7尺 的 化
纤布 （即 中 长 纤 维 、三
合一 、涤 卡 等 ）可按这
种方 法 计算 ：男 上 衣 长
X 3+0.3的 所 得 数 ，
就是 你 要 买 衣 料 的 长
度，例 如 ：上 衣 长 2.2

尺，就 是2.2X3 +0.3
= 6.9尺，即 买 7尺 布
就行 了 。如 上 衣 料 的 算
法是 衣 长X3即 是，如
衣长1.9尺 ，就 是1.9×
3 ＝5.7尺 。男 、女 裤
用料 是 裤 长 X2+3
寸。

面宽4.3尺 的 双 幅
呢料 计算方 法 是：男 便
服的 用 料 为 ：衣 长 +袖
长+3寸，如 衣 长2.2

尺，袖 长1.8
尺，则 用 料
为2.2+ 1.8
+ 0.3＝4.3

尺。如 做 毛
料大 衣，一
般用 料为 衣
长x2+3
寸即 可 。

（ 周 亚 青
荐）

无聊 的 小 和 尚　柳 影 摄

秋寒 时 节 须 防 病

秋风 乍 起 ，气 温突
降，它 会使人 体 的 生 理
病理 发 生一 系 列 变化 ，
特别 是 患有 慢性支气管
炎、支 气管哮 喘 、肺 气
肿等 呼 吸 系 统 疾 病 患
者，受 影 响 势 必 会 更
大。冠 心 病 患者 ，在 气 温
下降 时，容 易 发 生 心 肌
梗塞 ，甚 至 猝 死 ；至 于
风湿 性 关节 炎 、风 湿 性
心赃 病 以 及 胃 和 十 二 指
肠溃 疡 患 者，往 往 感 到
关节、心脏和腹部 疼 痛
加剧 。

从酷 暑盛 夏进 入凉
风习 习 的 秋 天，这 种 自
然季节 的 更换，就一般
人来 说，是 习 以 为 常
的。然而，对于年老 体
弱以 及 患 慢性 疾 病 的
人，则 很 易 因 气候 的 变
化而影 响 健 康。对 此 ，
决不 能 等 闲 视之，还是
防患 于 未 然 为 妙 。

奉劝 年 老 体 弱 以 及
病患 者，在 入秋 后，首
先要加 强 身 体 锻 炼，它
既可 增 强 心 、肺 功 能 ，
调节 神 经中枢的 敏 感
性，又 可 提 高 机 体 的 免
疫力 ；其 次 是 保 持 生 活
起居 规 律，避 免 过 度 劳
累，饮 食 方 面 宜 多 进 食
含高 蛋 白 、易 消 化 的 食
物；年 老 体 弱 和 慢 性 病
患者，还 应特别 注 意 收
听当 日 的 天气预 报，随
天气的 冷热 变化而增 减
衣服，避免 因 受 凉 感 冒
而引发 其 它 病症。

（ 陈 本 固 ）
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结婚 轶 事
男大 当 婚，女 大 当 嫁 ，乃 人

间之 常 情。然 千 人千 般 ，万 人万
样，结 婚 形 式 也 随 之 变 化 万 端 。现
整理 三 件 结 婚 轶 事 供 读 者 鉴 赏 。

国庆 节 前 两 天 ，老 D单 位 本
着勤 俭 节 约 办 喜 事 的 原则，拿 出
500元 钱 为 本 单 位 六 对 新 郎 、新
娘举 行 了 集 体 结 婚 仪 式。仪 式 隆
重、热 烈 而 又 简 朴 ，省 去 了 “吃
酒钱”，免 掉 了 “人情 帐”。可
谁知 仪 式 一 完 ，老 D便 接 连 收 到
五张 请 柬：“老 D同 志 ：我 们 定
于十 月 一 日 （星 期 天 ）在 家 中 举
行结 婚 大 典，敬 请 光 临 。切 切 为
盼！”老 D苦 笑 ：既 如此 ，又 何
必要 举 行 集 体 结 婚 仪 式 呢 ！

一

二
小王 本 该 今 晚 进 小 李 家 ，可

已经 是 晚 上 九 点 钟 了 ，接 亲 的 人
去了 多 时，却 不 知 为 何 迟 迟 不 见

“ 伊 人”。等 着 闹 新 房 的 人 急

了，叫 快 派 人去 催。刚 出 门 ，遇
见媒 人叹 息 道：“不 再 送 200
元，王 家 不 给 人。”新 郎 问 ：

“ 昨 天 我 送 去 800元 时，他 们 不
是答 应 今晚 按 时 送 人吗 ？怎 么 又
涨了 ！”闹 房 的 人们 一 听 乐 了 ，从
新郎 家 后 院 里 推 出 一 台 榜 秤，等
新娘 来 了 要 称 一 称 ，看 花 多 少 钱
一斤 。此 事 不 知 怎 么 传 到 了 王
家，王 家 好 大 不 快，声 称 今晚 休
想要 “人”。李 家 老 少 出 动 ，说
尽好 话，又 送 去 300元 钱 ，零
点方 将 “新 人”接 进 家 门 。

三

阿强 和 阿 芳 青 梅 竹 马 ，邻 居
相伴 ，强 住 在 左 ，芳 住 在 右 。结
婚这 天 ，苦 于 邻 居 路 短 。于 是 ，
汽车 载 着 阿 芳 和 迎 亲 队 伍 从 右
出，穿 大 街，过 人 流 ，好 不 风
光。然 而 不 巧 的 是 ，当 车 队 穿 过
一条 十 字 路 口 时，不 慎 将 一 位 骑
自行 车 老 头 撞 倒 在 地，最 没 流 什
么血，但 老 人 的 筋 骨 却 大 受 损
伤，不 得 不 送 医 院 治 疗，真 是 乐
极生 悲 ！　肖 培清

生活 中 的 最 佳 高 度
桌子：应 为 身 体 直 立 ，两 手掌 平 放 于 桌面上

不必弯腰或 屈 肘关 节为 佳，约75—80厘 米 。
照明：白 炽灯 的灯 泡 距 桌面 高 度，60瓦 为

1 00厘 米，25瓦 为 50厘 米，15瓦 为 30厘 米 。日 光
灯距桌面高度，40瓦 为 150厘米，30瓦 为 140厘
米，20瓦 为 110厘 米，8瓦 为 55厘 米 。

枕头：应 与 一 侧 肩 宽 相 等 ，这样可使头 略 向
前弯 曲 ，颈 部 肌 肉 充 分 放 松，呼 吸 保 持 通 畅，胸
部血液供应 正 常 。其 高 度 约 为 15厘 米，儿童可相
应降 低，周 岁 以 内 的 婴 儿 则不应 高 于 六厘米。老
人用 枕头不 宜 过 高 ，以 免 头 部 供 血不 足 。

鞋根：男 鞋 不 应 超 过 三 厘 米，女 鞋 后 跟以四
至六厘 米为 宜 ，老年人 最 好 为 二厘 米，少 年 儿 童
的骨 骼 尚 未发 育 完 全，以 穿平跟 鞋 为 好，孕 妇 也
宜穿平 跟 鞋 。

手杖：使 用 者 直 立 ，两 手下 垂 时，腕 部 横纹
至地 面 的 距 离 ，即 为 手 杖 的 最 佳高 度 。如 手 杖 长
了，可 按此高 度 截 短 ，反之可 以 加 橡 皮 套子 加 长 。

座椅：椅面 距 地面 的 高 度 应 低于小腿 的 长 度
一厘 米左右。这样，下肢可 着 力 于 整 个脚 掌，便
于两 腿 前后 移 动 。

床铺：以 略高 于 使 用 者 的 膝盖 为 宜 ，使 上下
床感 到 方便 。

灶台：灶 台 一般 在65—70厘米，锅 架 离 火 口

四厘 米为 宜 。无 论 平 底 锅 或 尖 底 锅，都应 把锅 架
撑起，以 保 证最 大限度 地 利 用 火 力 。

淋浴喷头 ：自地面 至 喷 头一般 在200—220厘
米，人在卫生 间 内不会碰 到 喷 头 上 ，喷下的 水 流
又恰 到好处 。
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