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前言

每个人都梦想拥有幸福快乐的生活，但是很多人又感叹这样的生活离自己太远。
其实幸福快乐就在我们身边，只是我们没有把握住，就像著名雕塑家罗丹所说的，世界不是缺少美，
而是缺少发现美的眼睛。
事实上，并不是每个人天生都能拥有发现幸福快乐生活的眼睛，这就是困扰很多人的地方，此时最需
要的就是能够有人指点您一下，让您“开眼”，就能在山重水复疑无路的时候，豁然见得柳暗花明又
一村，乏味的生活就因此而改变。
这本书取名《快乐生活一点通》，就是希望能通过它，给聪明的您点一下，为的是把这双能够发现幸
福生活的眼睛带给每位读者，我也相信聪明的您一点就“通”啦！
生活的基础是“衣食住行”，幸福快乐的生活当然也离不开它们，只是让它们变得更加优质。
俗话说没有丑女人，只有懒女人，其实这话并不仅仅适用女性，男士也需注意。
服饰是打造美丽外表的基础，化妆就是锦上添的花朵。
注重仪表的人能给其他人留下美好的印象，在潜移默化之中影响我们的生活、事业。
本书介绍了很多装扮自己的小技巧，来一点小小的改变，可能就会令你焕发活力；做一次小小的尝试
，可能就会令你光彩照人。
民以食为天，饮食文化是中华文明的重要组成部分。
我们每天都在吃，但是又有多少人真正“会吃”？
话说回来，怎样才算“会吃”呢？
饮食的目的不仅仅是让人吃饱，更要吃好，吃好就是要吃得健康。
健康饮食不但要包括色香味俱全，而且吃的还要有营养。
本书教给您的很多食材做法，均可以起到食疗、食补之功效，让您享用美味的同时强身健体。
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内容概要

　　《快乐生活一点通：不可不知的400个生活诀窍(精华版)》介绍了很多装扮自己的小技巧，来一点
小小的改变，可能就会令你焕发活力；做一次小小的尝试，可能就会令你光彩照人。
《快乐生活一点通：不可不知的400个生活诀窍(精华版)》教给您的很多食材做法，均可以起到食疗、
食补之功效，让您享用美味的同时强身健体。
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章节摘录

插图：不仅动物油应该少吃，而且植物油摄入过多，也会对健康不利。
然而做菜时放多少油才算适量呢？
其实，根据世界卫生组织发布的标准，每人每天食用油最佳摄入量为25克，如此算来，大约有93.3％
的居民炒菜时油都放多了。
经过检验，无论是菜籽油、麻油、豆油还是花生油，其主要成分都是脂肪，且含量都在90％以上。
炒菜时用油过多会使食品表面被脂肪层包围，其他调味品就不易渗透到食物的内部，影响食品味道。
同时，被脂肪层包围的食物在肠胃里也难以同消化液接触，因此不利于消化吸收，严重时甚至会引起
腹泻。
其实最主要的是，过多地摄入食用油给人们的健康带来很大威胁。
常年吃过高脂肪的菜肴，对心脑血管极其不利，还容易诱发胆囊炎、胰腺炎等疾病，甚至像乳腺癌、
结肠癌、直肠癌、子宫内膜癌、卵巢癌、前列腺癌、胆囊癌等多种癌症发病都与脂肪摄入过多密切相
关。
如今全国许多地区肿瘤发病率呈现明显增加的趋势，20年来，发病率增长了30％以上，这种情况的出
现，很大程度上是膳食不合理造成的。
因此，炒菜时用油一定要适量。
所以，专家建议，在厨房里不妨准备一个量杯，按照推荐的25克标准控制油的用量。
没有量杯的话，也可以用瓷汤勺代替，满满两勺，差不多就是25克油。
  速冻蔬菜注意现买现吃。
包括各种肉类和蔬菜在内的冷冻食品一经解冻后宜尽快食用，不宜存放过久，尤其不要化了再冻、冻
了又化，循环往复。
因为在冷冻条件下，受水分结晶影响，食物的组织细胞已遭破坏，一旦解冻，被破坏的组织细胞会渗
出大量蛋白质，形成细菌繁殖的温床，所以解冻过的食物比未经冷冻、解冻的同类产品腐败速度更快
。
考虑到绿叶蔬菜易发黄、内部维生素C易受损的情况，速冻蔬菜在夏天更不宜久放。
营养专家建议，食品冷冻前最好先分档、分份放入冰箱，吃一次拿一份，这样做既节能又方便卫生。
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编辑推荐

《快乐生活一点通:不可不知的400个生活诀窍(精华版)》是低碳生活首选图书，居家最需要的助手。
《快乐生活一点通:不可不知的400个生活诀窍(精华版)》记录和总结了很多生活中的小窍门，给你的家
庭生活带来方便。
简单实用，贴近生活，老少皆宜，雅俗共赏、图文并茂。
饮食部、病部、生部、行部、衣饰部、美容部、育儿部、家庭部、理财部、风水部、居家部、节省部
。
内容点点滴滴，关怀实实在在！
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