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为期40天的烧烤模式
千万少吃这东西！

三伏是一年中人体体表气血最旺盛的时候，一年一度的冬病夏治正式开始了。一

年仅此一次，请大家珍惜！三伏天要特别注意，少吃冰饮、雪糕。

三伏天不让吃雪糕，太残忍了点！这不是绝情，是三伏天人体的阳气都浮在体表，

五脏六腑是寒凉的，此时再吃冰吃雪糕，相当于雪上加霜，尤其是本身寒气就重的亲，

再吃就更寒到骨髓了。

如果怕热，可以喝常温的凉白开，朴素而养身。如果你能坚持一个三伏天不碰冰

饮、雪糕，即使不专门去冬病夏治，体内的顽固寒气也能自己好大半，尤其是一到冬天

就特别怕冷、手脚冰凉的亲，记住了哦！

三伏要喝三豆汤，祛火、解乏、消痱子
三豆汤的方子出自宋代医学著作《朱氏集验方》。全食物，很安全，而且可以当糖水喝哦！

三豆汤里都有哪三豆？有绿豆、赤小豆和黑豆。三豆汤既是糖水，也是味道超好的药茶。

绿豆汤解暑的效果很好，但是偏性寒凉，脾胃虚寒的人不能经常喝。三豆汤刚好可以调整

一下。三豆汤中，绿豆、赤小豆起清热解暑、利湿的功效，黑豆则健脾补肾。绿豆和赤小豆都是

寒凉之物，黑豆的加入，对它们的寒凉性有一定的抵消。

对于消化功能特别弱的人，可在三豆中加入适量大米，熬成清粥食用，也有清热健脾的效果。

三豆汤的做法
材料：绿豆、赤小豆、黑豆各20克，冰糖适量。

1.将豆子洗净，清水浸泡1个小时；

2.将三豆放入锅中，加入适量清水，用大火烧滚后转小火慢煮1个小时。待豆子开花后，放

入冰糖继续煮5分钟即可。放凉后连汤带豆一起食用。

老人、小孩、肠胃不好的亲，可以加红糖（红糖属温性）代替冰糖。

三豆汤一周可以喝两次，三伏期间喝最好，最晚可以喝到处暑。
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滨湖，从草莽中成长起来，成为如今的新贵，经过 8 年

的发展，已然成为安徽省的新中心。在城市渴望更多全新

的改变之时，“皖新·朗诗绿郡”将前所未见的健康生活带

到眼前！

7月12日，位于滨湖核心区徽州大道与云谷路交口向

东550 米的“皖新·朗诗绿郡”——安徽首个人居体验馆暨

文化体验沙龙盛大开放，在客户、媒体和领导们的见证下，

正式宣告合肥进入科技健康生活新时代。

极致体验，倾城绽放
早上9点不到，现场就已经坐满了客户，在精彩的京韵

战鼓表演后，皖新文化产业投资集团领导致欢迎词，对各

位嘉宾的到来表示热烈的欢迎，紧接着朗诗地产领导向客

户详细介绍了“皖新·朗诗绿郡”是如何给客户带来健康生

活的，赢得了客户的一致好评！

10：18在万众期待下，“皖新·朗诗绿郡”安徽首个人居

体验馆暨文化体验沙龙开放仪式正式开始，随着各领导一

起触碰水晶球，标志着“皖新·朗诗绿郡”健康绿色人居时

代的正式到来。

现场除了给客户准备了精彩的表演外，4 轮微信抽奖

更是将现场的气氛推向了一个小高峰，大家纷纷摇动手

机，期盼可以将大奖抱回家；除此之外，“皖新·朗诗绿郡”

还很贴心的为没有中奖的客户准备了精美的小礼品。

“皖新·朗诗绿郡”人居馆以文化作为设计主线，将文化

和生活、社交融合在一起，还规划文化体验沙龙——“前言后

记”书吧。成为了你在此停留的一个无法抗拒的理由。

进入“皖新·朗诗绿郡”营销中心，浪漫唯美的音乐在

大厅弥漫飘散，精致的吊灯，舒适的沙发，文化体验书吧

——前言后记，健康人居体验馆，无一不给客户带来前所

未有的尊贵享受。

“听到朗诗科技的系统的时候虽然觉得很有新意，但

感觉并不强烈”一位正在参观样板间的张女士表示，“直到

现在站在样板间内才亲身感受到了这种科技系统的好处，

一进门就能感觉到温度适宜，但不是家里开空调的那种凉

风，更像是春风的感觉；样板间内门窗都是关着的，但进来

的时候确闻不到一点异味，反而感觉空气很干净，住在里

面一定很舒服。等开盘时候一定要来选一套，这样的房子

给老子和孩子住很安心。”

健康筑家 科技未来
“皖新文化科技创新中心”是皖新、朗诗、银泰三强联

手打造的48万方世界级城市综合体。集生态人居、商务办

公、餐饮购物、娱乐休闲为一体的高端人群多元生活场。

为生活在这里的客户提供都市文化生活的全方位配套。

其中，住宅部分“皖新·朗诗绿郡”包含6栋城市高层和

5 栋低密度洋房，引入科技住宅领先品牌绿色朗诗所特有

的绿色健康科技系统，以全线精装缔造滨湖首席“恒温、恒

湿、恒氧、低噪、适光”科技住宅，将舒适人居最大化体现，

户户安装新风系统，可过滤脏空气，以及粉尘和颗粒物，改

善空气干湿度，保障全家人的空气舒适健康！地源热泵系

统使空间温度常年保持在 20-26℃，让你的家不用空调也

可以四季如春，为合肥筑造一个科技人居生活空间样板！

科技筑家 健康未来
安徽首个人居体验馆暨文化体验沙龙 7月12日盛大开放

可能很少人知道，黄渤最先是以歌手身份出道的。但是，当其他同门师兄妹都火遍乐坛时，黄

渤却一直没能红起来。黄渤从广州辗转到北京，跑夜场卖唱，不断给唱片公司投歌曲小样。但是所

有努力都像打水漂，没有一点回报。

后来一次偶然的机会，黄渤出演《上车，走吧》这部电影。他发现自己很有表演天赋，于是选择

转行做演员。这个选择改变了他的人生，他出色地演绎了很多电影角色，他自己也从此星路大开，

收获事业的成功。

食品多了，选择就难了。让我们沿着营养专家们的餐

桌走一圈，看看专家们更偏爱哪些食物？

水果最爱：苹果

推荐理由：护肠，减压，吃法多

专家吃法：苹果放在餐间吃，比如上午10时、下午3时，

苹果打汁解酒保肝

谷物类：燕麦

推荐理由：通便，利减肥，适合“三高人群”

专家吃法：主食好搭档，吃燕麦一次别超50克

豆类：大豆

推荐理由：全家需要，好吃不贵

专家吃法：聚会可摆“豆腐宴”，豆腐炖鱼更营养

蔬菜类：萝卜

推荐理由：生吃升气，熟吃顺气

专家吃法：生吃萝卜解胸闷，煲汤很营养

水产类：鳕鱼

推荐理由：脂肪少，蛋白质高，价格适中

专家吃法：鳕鱼最好蒸着吃

鲜花类：菊花

推荐理由：清香，去火散热

专家吃法：可以凉拌吃，泡茶加枸杞

营养专家推荐的6大最健康食品
有些出乎预料

JIANDU荐读

不是你笨，而是你努力的方向不对
刷牙前千万先别沾水！
不然你的牙白刷了……

最近网络上兴起了一股讨论：原来刷牙前牙膏是不能沾水的？

有人说自己的牙白刷了几十年，你跟你的家人白刷了吗？从现在开

始矫正这些错误吧！

为什么刷牙前牙膏不能沾水呢？如果牙刷是湿的，挤上牙膏后，

就容易起泡沫，嘴里有了太多的泡沫，人就感到已经刷了很长时间的

牙，认为可以结束了，而这时牙齿还未真正被刷干净。正确方法：牙

刷不蘸水，挤上牙膏慢慢刷，渐渐出些细微的泡沫，牙膏的清洁成分

才能被发挥到最大。

6个常见刷牙错误
错误1：冷水刷牙 不利于牙膏内的有效物质发挥活性。

错误2：刷牙太使劲 可能伤害牙齿。

错误3：横着刷牙 对牙釉质是一种物理磨损。

错误4：刷牙时间太短 无法消灭牙菌斑 清洁口腔不彻底。

错误5：起床就刷牙 牙膏里的有效护齿成分随早餐被吃掉。

错误6：牙刷个儿太大 在口腔内执行任务会不够灵活。

敬一丹在30岁的时候，努力考取了北京广播学院的研究生。经过三年的苦读，她得以留校任

教。33岁那年，中央电视台经济部来北广招人。敬一丹为了不让自己留遗憾，她在激烈的竞争中扛

了下来，最终以优异的表现进入中央电视台。

能够保持安稳的现状确实不错，但你不会知道自己什么时候就会变成井底之蛙，什么时候就会

落于人后，什么时候好机会好选择就会被你错过。

很多时候，我们会迷失自己，以为努力没有回报，以为压力无法消除，以为舒适了就可以满
足。有时候不逼自己一下，你永远不知道自己有多优秀。

很多时候不是你不努力，而是你努力的方向不对。


