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185 SPENDER ST. VANCOUVER. B.C. (604)6894)501亞洲1!楼上

Leve * Wiite Ttwel 無速弗屆■無微不至? 
美國西岸巴士旅遊團

每月均有團髓出發，暢遊：
林崙，三藩市，李襦，太浩湖，羅省，迪士尼樂園 
拉斯維加斯，聖地牙哥，黄石公園，鼠湖，大峽谷： 
墨西哥邊城等地•
（華人領隊•豪華專車•一流酒店・節目豐富）
温哥華個别或團體旅遊
接送或暢遊温哥華及域多利之各大名勝地區
（專人機場接送，安排酒店及提供旅遊節目） 

歡迎各大旅行社來函或電話查■

東南亞豪華旅遊團
每月均有團it出發，暢遊：
日本，韓風，台灣，菲律寶，香港，泰國，馬來亞
星加坡及印尼等地・
（華人領隊，包早晚餐，一流酒店，回程畤可停香港
及夏威夷多天，並可參加中國旅遊團） 

歐洲旅遊圍
每月均有1811出發，暢遊畝洲各國•
（華人領隊，包早午晚餐，一流酒店，私人浴室，
可提早往倫敦或於倫敦延遅回程日期）
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Success Realty Ltd. 
REAL ESTATE and INSURANCE

445 KEEFER STREET VANCOUVER 

伍澤濂黃秀英事務所

豊事處$flMj_687・8899
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伍澤森 327 -7 84 2

㈠九年新靚屋?
伍澤濂 733-5743

廳三睡房，五十 
尺闊地?面積一 
千四百平方尺。
土庫完成•附近 
全部新型靚屋） 
環境優美，開價 
十萬零七千） 可 
以還信。

聲響

元下5 
。午有
開酒 
四牌 
點，

雜貨生意連實業 
舖面约千二平方尺，連三睡 
瘫宅一間。開價$12.7・000

二C）T）差利街， 
一廳兩睡房■土庫 
全部完成。有停車 
間和洋舍，抵買， 
只繭值六萬一千元

鍾 天 賜 876-4575

蟀餐館一•近華埠，每日生意140 
元，32座位，租平，好批期，六日營業 

九時至六時，理想夫婦經營?一萬餘元 

可成交•

地王——中型雜貨舖在ROBSONDEN 
MA蹒每日生意一千四百元?發展好橫 

會，歡迎電話詢問，

6^^^^56^«>0#^0<^）S^SjgB*^^

㈢平正地一幅，位於五壹一號第八街東 
，可代建新屋或上下層行屋，地價四

"萬二千，或可買地自建，
㈣堅固大屋?一廳三睡房?土庫有廳房 
廁所近展覽會，屋主年老退休包部份 
傢私，平賣五萬二。
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高華實業有限公司

Transpacific Realty Ltd.
2857 Cambie St. Vancouver, B.C.

1電話：（6 04）8 73-
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凄

對

。爲什麼你經過了一 
天的在户外工作，囘 

家後倒頭便睡。當然工作的辛劳，誘導你 

入睡，但是主要還是不寻常的身體活動， 

發出更多的鈣與乳酸，進入血管内。

就着年事的增長，不要忽視含奶脂鮮奶 

的
-R要性，它是鈣與乳酸的：取大來源，直 

接促進人的睡眠，勝過食藥。正常的牛奶 

量
，八安士 
一 杯圆足。 

「 

在紐約一 
間醫院進行檢查四千個病人， 

其中僅二人有充足的鈣。哥林比亞大學亨 

利薛曼醫生說：
「百分之五十的人均是鈣 

質不足，難怪失眠的人這麼多。」 

在菜，
含勤豊富的極多••
捲心菜、揶 

菜
花
、橙
、紅盅蔔、大<
豆、面
筍
、棚子
、 

芹菜等數不淸種頂都是。

有婦女依照済生的指示，補充鈣與乳酸

之後，不及數月，卽可以每晚很快人 

。當大多數人可以在飲食上斜正及驅 m
了 

除r

失眠，請記住••
睡得好，是保扑靑春的：収 

.好方法。
另一方面，這位炭生"
普通的检随不可 

多吃，因爲它是影响睡眠化學物品，詫至 

會
«;| 起高度神經緊張。陡盛頓的
-1:高米拉 

醫生敬過實驗，病人的饮食減少鹽份，在 

晚上就寢十五分鐘 
ell可入寐。

過胖之病態，巳屬 
還有蛋白質，故替養 

人所皆知的 
*,實，但 
足夠，患貧血病的人 

怎能減瘦泥？却無正 
，醫生也着多吃蛋的 

方了，減瘦最快捷之，熟蛋是沸水奏熟的 

道
，就是在欣食方面，不能吃煎波蛋，照 

調節，但肥人必大吃 
上面的菜單計算，每 

大喝的，節食會吃不 
餐吃下的食物，所得 

消
，下面，有一張可 
的热量是三百-
十五 

以讓肥佬每天大吃三 
卡羅里，一日三餐， 

養的菜單，不必捱餓 
也不過是九百四十五 

，但一樣可以每天減 
卡羅里，所以，沒有 

瘦一磅的，如試行五 
遍份的热量入肚，你 

天
，則可诚五磅，這 
一定减瘦，話是吃蛋 

張菜単如後：一，番 
妻會討獻，你可以用 

茄汁八安士，二，三食蜜或胡椒粉來塗在 

貝熟蛋，三，兩塊梳 
蛋上的，又可以把
tii 

打餅，四，一 杯茶或 
一打餅改爲菠菜的，還 

咖腓，由此可知主要 
厘
上-
點乳酪，爲什 

的食粮是熟 »
蛋
，每 
麽要每餐飮茄汁，那 

餐三只，一 天吃九只 
$"加强維他命丙，你 

，可以裹腹了，問題 
肯試試，必然生效。

是你能吃限泳低吃熟 

蛋否？你懐疑筏養不 

足嗎，都不用担心， 

因爲蛋含有二十二種 

礦小女，八種維他命

薛

研究飮食典保持靑春關 

|^^71  
係的美國醫生李萊高徳南 

..等
亠
一 
說
，他有一 
個女病人年齢 

一 ，約四十歲，但外表超過五 

十歳以上，這是她竭力抵 

抗失眠失敗的有力證據。這個女人對/ 

生說：.「我已出盡一 
切方法使白己入寐 

，但永遠是望着天花板到天亮。」她是 

已養成了心理上的習慣性，依賴藥物引 

導她進人夢鄕。但是經常吃藥才能睡鬓 

，後果是可能引起慢性中毒，溫和及持 

續的迷幻狀態，記憶力極差，說話有困 

難
，後遗症是對血液循環有禽占。 

但是這 
一 位專家說，大多數女性失眠 

，是歸咎她們歷年來的錯誤及欠充份的 

飮
食
。有
某
些
食
物
的
滋
音
，是可以補

充 
一 個人失去睡眠所缺 

乏的營養的。

睡眠是由一 
個在腦子 

深處的 
一 個複雜的中心 

控制着的，井由血液循 

環加以調整。在賢部的 

睡眠中心能產生彼懒欲 

睡的狀態時，血液内必 

須含有足狗的鈣及乳酸
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M
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 二十1**

五千元，靖預釣■ 

*
西*
十三街五五三码，廿二禾新，一 

A

餐学間二十六乘 一 爲通穴，土 

s
i
s
,
 S
A
。

▲
東區市勞勤街交通最便結實靚屋靚車房，文 

可遷人，開價四萬六千h
百元。

▲
西區法國街七九五。號三産房兩年新，土庫 

完成，祇開價九萬七千五百元，最抵買。 
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一、怎樣吃牛奶、豆漿最 
為鶏湯、肉湯和魚湯

營

 

養

 

的

 

科

 

學

補身體•

裏的營養成份很低，

有的人喜歡空腹喝牛奶、
主要的營養還是在肉 

豆浆，且一口氣一飲而盡，以 
裏
。就拿蛋白質來説 

為這樣是最補身體的，豈知這 
吧
，湯裏所含的蛋白 

樣做很不科學。牛奶和豆漿都 
質
，只相其肉中蛋 

是蛋泉含量很豐富的飲料，
白質含量的百分之七 

在攝入足量澱粉食品的基礎上 
左右，其他如無機鹽 

，它們就能庇護自己，使
之
不
、脂肪、维生素的含 

作為熱量來消耗，而真正發揮 
量也都不多。所以

161 

構造新組織、修補書組绿的作 
湯
、肉湯、魚湯並不 

用
。如果空腹飲服牛奶和豆漿 
是最有營養的補品， 

，它們便只能代替 «
粉作為熱 
它們的主要作用是由 

量消耗了，這是很不經濟的。 
於味道鲜美，可以刺 

喝牛奶和豆漿的正確方法應該 
激胃液的分泌，能增 

是
—在澱粉食品作為熱量來源 
加食怨，幫助消化■

«

董潔

四
、蛋白的營養

的基礎上飲服，或在早餐後一

至
二
小
区
服
，同整食一些 
好
，還是蛋黄的營養

餅乾、第包之類的18

粉食品，這樣，牛奶、豆
漿
便
能
二
胃
冬
崑 
好
。根據食品營養成 

長615

，舆胃液 »
生較充份的18

解作用,
使營養素得到完全吸收。
份的分析，-
兩蛋白

二
、為什麼經過煮沸的牛奶和豆漿長時間的灌在保温振裏後，
含有蛋白質五克，« 

不鶴再用來假養晏兒或病人7 

九毫克，磷八毫克
‘
 

4H
g

和豆茅都是 

鐵0
•
一
考
，没有 

脂肪，而一兩蛋黄含 

有蛋白質七克，脂肪 

十五克，另六十七毫 

克
，磷一百六十六毫 

克
，<=•
五毫克• 

這一比较説明，蛋黄 

這些頷菌在瓶事宜 

『 
價
遠 

的
温
度
係
隼
，會把 
成*6

鼻
.
因此，
的 .
他們把老母*
湯 
"
5
2

|-』
0|6
|>!!
送 

吿
和
豆
漿
素
良
好 
牛奶和豆量煮沸後應 
稱為大補，認為营餐 
【浦
年
翟
質
盗 

的培善基，大量11  

81 
立即*

H
e, 養

存
在 
物賣完全溶解在湯裏 

聘/
『，;』 

起來.
三、四
小
夏 
低温下. 

，肉只不遇是一些渣.

體

> 

，瓶中的吿或豆漿 

三
・*
湯
、肉湯 #：

。於是，有些一人就幾 
•5黄粥而不是蛋 

電
学
，這
時
娶
兒
、魚 »
是最補的隅？•
#
，而不吃lit  

W
K

人
及
學
，容易 

一

般人 «
2

湯 
肉
。實際上，這種看

蛋白質含量很■
富的 

食品，經 *
沸灌入保 

温瓶後，磨着時間的 

<! 移，温
度
塞 *
下 

降
，加上瓶的上部空 

氣裏*
許多細菌，

H
$̂̂
8̂
^

5ylM
8   

*，

消
化
不
良
、肉湯、魚湯是很補 
法是很不正確的。因

• 
衛

—健 

食 
生與康

不
必
捱
餓
的
减
肥
秘
方

每
天
照
單 

保
証
可

三
餐 

減 
一

m̂

^
1
i
1

駐

&4力Alunt


