
润莲棠 润莲棠黑膜 美再美

产品名称 润莲棠 润莲棠黑膜 美再美

公司名称 南京美再美生物科技有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 南京市栖霞区尧化街道金尧路29号7幢106室

联系电话 15005175656 15005175656

产品详情

饮食养生常识

1、饮食要清淡

中医认为，秋季的时候气候比较干燥，所以尽量是不要吃太多刺激性比较强的食物，比如说辣椒和胡椒
等，与此相对应的，应该多吃一些新鲜的蔬菜和水果，像是冬瓜、萝卜都等都是很不错的选择，多吃一
些芹菜可以帮助我们散发体内的湿热。

2、多喝水

秋冬季节比较容易出现燥热，为了应对这种情况，尽量是要多喝水，能够喝粥就喝粥而不是吃米饭，像
是豆浆等也是很不错的，美再美润莲棠代理，萝卜和莲藕以及雪梨等具有补阴的作用，特别适合在秋季
的时候食用。

3、多吃温热的食物

秋季的时候气温开始下降，人体为了适应这种变化，新陈代谢的速度也会出现变化，所以尽量是不要吃
生冷的食物，不然可能会导致消化不好等情况的出现，尽量是多吃一些温热的情况，同理，如果能够喝
热水的话，润莲棠，就不要像夏天的时候大量喝冷饮了，每天睡觉之前可以喝一小杯人牛奶。
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在冬天是什么养生运动适合做呢？

1、吞津：闭口做漱口状数回，再吞下口水。人的唾液未接触空气氧化时，不会发生异味，反而会有股香
甜滋味；同时，唾液中含有许多消化酵素与营养成分，吞津对消化功能有帮助。

2、乾擦：用手掌或乾毛巾在脸部抹擦数回，胳膊等处也可用此法抹擦，对皮表循环有帮助，皮肤润泽。

3、拍jian：左手自然上甩拍右肩、右手拍左肩；也可用手掌交替拍腿。

4、转腰：右手顺弯腰之势向左脚尖伸展，再起身，换左手向右脚尖伸展，轮替数回即可。

5、握拳：直立或坐姿时，双手紧握後放松，反覆数回。

6、转颈、耸肩：肩颈部有脊椎及不少通往头部的重要血管，常转动颈部，耸耸肩膀，有助于肌肉，年老
时发生脑血管疾病的机率也会大幅降低。

斑点、脸色暗沉以及痘痘等都是大家面对的肌肤的问题。想要肌肤好，除了做好基础护理外，还要辅以
食疗。中医认为，面色与脾相关，如青春痘、是由于脾湿热偏盛；蝴蝶斑是肝郁脾虚所致；面黄无光泽
是脾虚气血不能上承的表现。春季万物复苏，人体的脾功能也随之旺盛，所以春季护肤养颜以健脾舒血
或舒肝健脾、通络的食疗较佳。

枣莲猪骨汤

猪脊骨1具，润莲棠面膜，大枣150克，莲子100克，木香3克，10克。将猪脊骨洗净砍碎，枣和莲子去核
去心，木香、用纱布包好。同放沙锅内，加水适量，文火炖煮3个小时，即可分顿食用。以喝汤为主，亦
可吃肉、枣和莲子，可常服食。补中增气、补脾、养血。

润莲棠-润莲棠黑膜-
美再美(推荐商家)由南京美再美生物科技有限公司提供。南京美再美生物科技有限公司是江苏 南京 ,用品
的见证者，多年来，公司贯彻执行科学管理、创新发展、诚实守信的方针，满足客户需求。在美再美领
导携全体员工热情欢迎各界人士垂询洽谈，共创美再美更加美好的未来。
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