
轻食“低负担”可以多吃？
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为什么要定期体检？
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称体重的最佳时间是早上
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吃完饭后不宜立刻刷牙
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养生

微健康

身边美食

蜜汁豆腐干
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开火炒菜前打开油烟机

�ä�«%hk]å$ æç)X�u)

h|è|é[êI%ëm�äì& ¥íî[

«ïß^Q%äð!;g$

-.",(

ñòDó�

äô0%

&('

[E$ õg�ä«

""$

öF÷

¥²øùh$Wú=û&üç/ýþÿ&å¿

ÿ*y!h

/

�"ç#$&%&$&¥À$u

'¥À$*Hö()lméê

0

YP4!

1

*

;"+/

2

çI;,¹$

GHÎ*��Ï-ä.Ià�ä÷$!

�%�è//FG��

"##3

[E�$ !×

IàFGJ�! 0ZàÞ1V�IàÉ�ä

÷$/Ê`2�­,eF3¥®!

蒜蓉粉丝蒸香菇

de$Ä4&56&

78 &�9Ì &� &: &

IÉ&;�&j�!

fg$

+4

56|¯

èbÚÛ $7 &�9Ì

<=! Ä4>Ó$?@$

°DIEAB!

"4

ÏgÐbßà$

Ñ¯e©: $ Ñ¯Ä

4$CbDR½$Eû!

%4

FÛË%56Ñ

ZÄ4E!

54

õÏÐ�ßé$

\7Gu�9Ì�Þ

õÄ$|IÉ&;�&j

�u:ÒHõI!

(4

ÅõË%)JK

ZÄ456E$¼Ïg

bà $¯ÏLM $Ê[

NEOAãw!

ÌÍ(PQR�STzðU3)&

(�:PQXV¶°÷WXYÀaU

3)&(Z[\Qm]^H�_`ST

ab)&(¥®cdeH�f`ab)&

(�:*­g+PQZg:ÀhNiI

êGOj*XYÀaab)u(Ck

lÀôm¹+�Ë

"$"(

H�GOd

®HfSTc]%án) *oÿ$è

FØCPQ&Z[\Qm]^&¥®

cde&ZpGO�:PQ&�:P

QXV¶°÷Wfq

"$"(

H�f`

%F¹irS`W\%

h%iFjk

s

"$"(

H

+"

t

%+

uVZØC

CklÀjvÐ³XY%PQ«;

R'÷W&Z[\Qm]^«;R'

÷W&¥®cde&ZpGO�:P

Q&�:PQXV¶°÷WÃ0wx

bfq

"$"(

H�f`!

l%Fmno

PQ«;R'÷W&Z[\Qm

]^«;R'÷W& ¥®cde&Z

pGO�:PQ%fq×R�

"$"6

H

+

t

+

u�

"#"6

H

6

t

%#

u! �

:PQXV¶°÷W%fq×R�

"#"6

H

%

t

+

u�

"#"6

H

6

t

%#

u!

Zbÿfq¨Rh$yzfqd

®0wma{r×R$|æfq!

p%qFrh

Ø}(cdôm~¹ô�¹+�

ËHf"Hfme#��F¹c]%

án)*cdPl�,

"#+7

-

5"

�+&(C

klÀôm d�j ��m¹+�Ë

Hf"Hfme#��F¹c]%á

n)

1

:ClR ,

"#+*

-

"%7

�

2

&(Ck

lÀômaS� ZQZ�jaS�

¹+�Ö}MZ[\Qm]^Hf

STc]%án)

1

ClRç,

"#"5

-

*6

�

2

%Ä�$~¹ÀaPQ&�d��

PQ*÷W+&Z[\Qm]^*�m

^+0ác:�PQRXR�STl

mfq~¹qd�&��jv&ZQ

jv"Hfme#Hfh�!

Ø} (���Ckl�Àam

:���ôm�����m¹+o

�}ðPQHf"Hfme#��%

án)*�ClR ,

"#""

-

6

�+ %Ä

�$Z

+

t

+

u�

(

t

%+

u¨R$P

Qbÿ¶°Î&��9�Î&a��

X�:�PQRXR�STlm*�

�+q����×��mywe�/

oDnQ��HfuCklÀHf!

Ø}(CklÀôm¹+FcQ

ê�Iê©w���PQH��õ

f`�¯CklÀPQH_"H_m

e# ,¹ir%S`)*

"#"5

H�

("

�+$ �@cQê�Iê©w�F 

eH%PQ$0+ñH�

+

t

+

u�

6

t

%#

u¨R$X�:�PQRXR

�STlm*��+_qEeH��

õ_`!

¡`QmÑÒõ¢�_°&q£

-mÑl¤¢�_°ywmeác

:�PQRXR�STlm *��+

_q! ý®¥_Ä�[,¹Q�dÀ

÷Wán�£!

s%Fmtu

PQ&Z[\Qm]^¦X�:

�PQRXR�STlm *§¨ %

899:;<<===,>?@9,>AB,CD

©ª "x« #

�"��#+Mð¥_! nÓ¥_=�

¬Q­ã�nQH_$ÁÂST%R

�xb®^�ST!H_R�Z

"$"6

H

6

t

%$

u1Vw[�d¯�$Z

²1[¯�°GXY÷¹ÖB! F¥

_%H�_`R�u±�¯�Y�

yxb®^�ST!

¥®cdew[ác:�PQ

RXR�STlm&"��PQZë#

²RS³�q "�Ý´#

E--

*fq

Hf! ¥®cdenÓ¥f=�¬Q

­ã�nQH�f`$ÁÂST%R

�xb®^�ST!

PÎ[µ³IêIj&I¶�ê

{o·<,¹%¸¹IêPQ&ºö

Ð»IêPQfqHf×0«×f

`,¹©w�R�$ÔÕ0f|f!

v%gwxy

Ø} (PQR�STzðU3)

(Ckd®XYÀaU3<¼½¾)

*b¿boÄ�$WóZoÿ¨2h

_qH�_`=STF¹PQR�

%$ÀÁÂ[ECkl�ÀajvÃ

¯GOÄXÅ�$=xbÆÇðÈÉ

Ê! PQ¨ËÌ

"

HóØoÿ_qH

�_`ÍÃ¯GOÄXÅ�ó�Î$

YácXY%Ï�q5GOk�0

bÐ@�l%$ÀÁÂ[ECkl�

ÀajvÑÒOQÓ}!

PQSTR�]Ô�<ÕÏ&Ö

×]Ø%$b¿&ðÈboFoÿ%$

x};oÿ'AFoÿ%$ÀCkl

�Àajv�Ù�Î$É

+

ÚÛ[E

(

ÚÛ[\ÊÜ'Õ°no%$É

(

Ú

Û[E

"$

ÚÛ[\ÊÜ$ Ã¯Ck

l�ÀanoÝb�RÅ�$=w[

ÑÒOQÓ}!

ÍÃ¯Ckl�ÀanoÝb

�RÅ�%PQ%bÿ¶°Î&9�

Î$

%

Hh>@:Þ;ßPQ%bÿ

¶°Î&9�Î! ÍÃ¯GOÄXÅ

�q5noÝbPQÅ�%PQ$Z

Èàáâ&c�K�q&:Fã­û

¬&äÇåæd�*c]g$Fxb

��2¢qç¯!

Ø}(Õèg�PQÜr'éU

3)oÿ$ `&PQZ_qH_×0

wFê¨ëó'ég�PQÜr%

mÖì0& íî*R�ác:�P

QRXR�STlm¥_ST$ ó

Ø}oÿSTqST%R�]Ô�

<ÕÏ& Ö×]Ø%$ Fx}Eï

oÿÉa!

z%{|}~������iF

�:PQXV¶°÷W¦X�

:�PQRXR�STlm¥_(�

:*­g+PQXV¶°÷WH�_

`ð)$Ö×�¬;ß�×J~! GX

Y÷¹ñõác[$¶°÷W°Äò

A%$wóXY�&¶°��XY÷

¹´aòA! ¶°÷WH_R�>®

^�ST! ¶°÷WóØoÿ�¬H

�_`%$ ÀXY÷¹�Ù2¨�

Î$É[

+

ÚÛ[E

%

ÚÛ[\%Ê

Ü'ê¨ó�Î%$ÑÒXY�! ¶°

÷W�¬%H�_`]Ô�<ÕÏ&

Ö×]Ø%$ ÀXY÷¹�Ù�Î$

É[

"

ÚÛ[E

"$

ÚÛ[\%Ê

Ü'Õ°no%$ÑÒXY�!

�%���~��&}~�'��

tu

oCPQ& Z[\Qm]^&¥

®cdewác�×OQÓ}*PQ

ô+X�:�PQRXR�STlm

_qH_! �×OQÓ}*PQô+\

õö÷%øùútôq5²R&'é

ûüì"�×OQÓ}#��§$Gb

ÿ¶°Îq;ýÿ9�Î<Å��

[w\õ�×OQÓ}*PQô+!

oCPQ& Z[\Qm]^&�

:PQXV¶°÷W?w[ÙXì

��ðX�STlm_qH_! Z:

�PQRXR�STlm*��+*

FG4

>?@94>AB4CD

+ÁÂ "PQR�¥_ #[

©ªþÿ

H

}á

E--

\õ$øôZë

!"#*$ì��ð!

bÎì��ð!"ÙX*i%

w [ & I ì � � ð � � é ë

15$$77756%62

'(!

�%����

yzGOd®)qH�*`$0

°+�Þ,4X! �uË­��GO

d®H*c]$¦øô¹A"��P

QZë#²RS³�$-ÿ9�Î&�

.�ä÷�ô$/âS�CklÀj

v%H**È�R�!

/012345678 "#") 9:95;7(


