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�Ͼ���ϼ�����û��С��ͬ��
�ǵģ��Ͼ���ϼ��ȷʵ��һЩС��ͬ���ڡ�
С��ͬ���й���ͳ�����е�һ�ֶ��ؾ��ۣ�����ͨ��������խ��������ܼ��ķ�����ɡ���ϼ�����Ͼ��е�һ������λ���Ͼ������ĵĶ��ϲ�������������ڣ���һЩ������õ�С��ͬ��Ϊ�����ṩ��һ�ֶ��صĳ������顣
С��ͬ�Ĵ��ڿ����ݵ��Ŵ����й滮��ʱ�ڡ��ڹŴ������еĹ滮��ע�������Ľ�����ϵ��������֮��Ļ�����С��ͬ��Ϊ�����е�С���������ṩ��һ����Է�յĿռ䣬���ǿ��������ｻ�������������
�����ṩ���صĳ��������⣬С��ͬ��������һЩ���ܡ�С��ͬ�����ṩһ��������ľ�ס���������ں�ͬ����խ���ܼ�������ͨ�н��٣�������Խ�С����ס������ľ���������ܵ�������������
С��ͬҲ�ǳ����Ļ�����Ҫ��ɲ��֡�����ЩС���У����ǿ����ҵ���ഫͳ���ֹ��յ��С��̯λ����Щ���̺�̯λ���������Ŵ�ͳ���������պͶ��صĿ�ζ������������οͺ͵��ؾ���ǰ��Ʒ������
���⣬С��ͬ�����罻�ͻ����ĳ��������ǿ����ں�ͬ��Ĳ�ݡ��ݻ��߽�ͷ��β���ھӺ����Ѿۻᣬ��̸�����������ĵá������罻�����������������֮�����ϵ����˽⡣
�Ͼ���ϼ��ȷʵ��һЩС��ͬ���ڡ���ЩС��ͬ�����ṩ�˶��صĳ������飬�������ŷḻ����ʷ�Ļ����罻���ܡ�����������һ�´�ͳ�ĳ��з�ò���Ļ���Χ������ȥ��ϼ����С��ͬ��һ�䡣

���⣺����������������
�ش�
��������ķ����кܶ࣬���潫����һЩ��Ч�ķ��������������������
�������õ�����ϰ�߶��ڼ�����������������Ҫ�����ֳ����˯�ߣ�ÿ��7-8Сʱ��˯�߿��������Ը��õؽ��м���������̡�������ʳҲ����������Ĺؼ����Բ���Ҫ�㹻��Ӫ��������������ת���������븻�������ʡ�Omega-3֬�����ά����B��ʳ�
�����������������Դٽ�ѪҺѭ�����ṩ�����������Ӫ�����ʹ�Ӧ�����ԡ������˶���ɢ�������ܡ���Ӿ�ȿ������������ע���������⣬��������ѵ��Ҳ�������������Ч���������������Ϸ��ѧϰ�µļ��ܻ����Եȣ���Щ����Դ̼����Ե������ӣ���ǿ����������
���⣬ע������רע�����ڼ�����������Ҳ������Ҫ�����ٷ��ĵ����أ�����һ������������ע������ѧϰ������ʹ�ü��丨��������ʼǱ������ӡ���������ȿ����������õ���֯������Ϣ��ͬʱ�����ü��似����ֶμ��䡢��������Ҳ���������Ч����
����ֻ�������̬�����õ��������ڼ�����������Ҳ�л������á�ѹ���ͽ��ǻ�Լ�������������Ӱ�죬ѧ����ɺ�Ӧ��ѹ���������������Ҫһ��������˺����ѱ������õ��罻��ϵ�����������罻�Ҳ���Դٽ����ԵĻ�Ծ�Ⱥͼ�������������
�ܶ���֮��ͨ���������õ�����ϰ�ߡ�������������������������ѵ�������ע������רע�������ֻ�������̬�����õ������ȷ������������������������������������Ҫ���ڼ�ֺͲ���Ŭ��������ͨ����Щ������ʵ�������ļ���������õ�������������
�����û���ر��С��ͬ��
���ȷʵ��һЩ�ر��С��ͬ��С��ͬͨ����ָ��������խ��С��������Ŷ��صķ������ʷ�Ļ������ǳ��������ڷ�æ�Ľֵ�֮�䣬Ϊ����������һ˿���Ϻ����صķ�Χ��
С��ͬ���й��ĳ����зǳ�������һ���棬�����ǳ��з�չ����ʷ��֤�������ŷḻ���Ļ��Ų�������ЩС��ͬ�������ҵ����ϵĽ�������ͳ���ֹ���Ʒ�����ص���ʳ�Ļ��ȵȡ����磬�����ĺ�ͬ�ﱣ���������ϵ��ĺ�Ժ�����˽��ϱ�����ò�ľ��ѳ�������һ���棬С��ͬҲ�Ǿ����������Ҫ��ɲ��֡����������Կ���������æµ������������ܵ����ǵ�����ͻ�����
�����й����������Ҳ�����������С��ͬ�����磬�����������˹�������Թ����С�������������ЩС��ͬ�����ݺᣬ�γ���һ�����صĳ��о��ۣ������������ο�ǰ��̽����
С��ͬ��Ȼ��խ����ȴ���ŷḻ���Ļ��ں��������ǳ����е�һ�Ź屦��ֵ������ȥ����ͱ��������������й����������������ط����߽�С��ͬ����ᷢ��һ��ȫ�µ����磬�����˾�ϲ�����á�

���⣺��Ϊʲô������������ɫ�ģ���
�ش�
��������֮���Գ��ֳ���ɫ�������ڴ����е�ɢ��������ɵġ���̫�����������ʱ�����е���ɫ�Ⲩ�ᱻ�����е����������ɢ�䣬ʹ����ɫ�Ⲩ�ڸ��������϶��ܱ��۲쵽���Ӷ��γ��������Ч����
�������������ԭ��֮�⣬����һЩ��ص�֪ʶ��չ��
1. ɢ������ɢ����ָ�����ھ�������ʱ��������е���������ö��ı䷽����������е�������Ӷ�̫�����е���ɫ�Ⲩ��������ɢ�䣬��Ϊ����Ĳ����϶̣������������������ײ���ı䷽��
2. ��յ���ɫ�仯��������������ͨ�����ֳ���ɫ�������ճ�������ʱ�����ǻ�۲쵽��ձ�Ϊ��ɫ���ɫ��������Ϊ����Щʱ�̣�̫������Ҫ���������Ĵ���·������������ⱻɢ�����������������ͨ�������㣬�������ǿ������Ǻ�ɫ���ɫ����ա�
3. ��յ���ɫ�������ĺ���йأ��ڸߺ��ε�����������ϱ���������ճ��ֳ��������ɫ�����ڵͺ��ε�����������Ϻ�������ճ��ֳ���ǳ����ɫ��
�ܽ��������������ճ�����ɫ������̫�����е���ɫ�Ⲩ�������е��������ɢ�����¡���һ�������ͨ��ɢ�����������ɫ�ı仯�Լ��������ȵ�Ӱ�������͡�
�����û�к����ر��С��ͬ��
�ǵģ�����к����ر��С��ͬ���ڳ����У�С��ͬ��ָ��խ�������ֵ���ͨ����������Ҫ�ֵ���㳡������ͨ���ǳ��е���ʷ�ż���չʾ�Ź�ȥ�Ľ��������Ļ���ͳ��С��ͬ���ж��ص������������������ǰ��̽�������顣
С��ͬ�Ĵ��ڿ����ݵ��Ŵ����еĹ滮�ͽ��衣�ڹŴ������еĲ���ͨ��������Ҫ�ֵ�Ϊ���ģ���Χ����һϵ�е�С��ͬ����ЩС��ͬΪ���о����ṩ�˱����Ľ�ͨ���罻�ռ䡣���й������Ŵ������籱�������������ݶ��������������С��ͬ�����Ǵ������л��Ļ��Ķ���������
С��ͬ��������һ���ֵ������������ŷḻ����ʷ���Ļ��ں�����С��ͬ�У�����Կ�����ͳ�Ľ����������ש���ߵ��ĺ�Ժ��ľ���Ŵ�����Щ�����������˹Ŵ������ľ�տ���պ���ѧ������⣬С��ͬ�������ٰ���ִ�ͳ�Ļ��������ᡢϷ�����ݺʹ�ͳ�ֹ���չʾ���������ܹ�������ܵ���ͳ�Ļ���������
С��ͬҲ�ǳ����е����ؽ��䣬�����˾�ϲ��̽������Ȥ����С��ͬ�У�����Է��������ص�С��Ͳݣ��ṩ�Ÿ�����ʳ���ֹ���Ʒ����ЩС��ͨ�������ؾ���Ӫ���������ľ�Ӫ���Լ������⣬Ϊ�ο��ṩ���ص�����Ͳ�Ʒ����С��ͬ���й䣬����ܻᷢ��һ�����صĿ��ȹݡ�һ����ɫС�Ե��һ�����������ң�������ܵ����еĶ���������
С��ͬ�ǳ����зǳ��ر�Ĵ��ڡ����ǲ�������һ���ֵ������ǳ�����ʷ���Ļ��ļ�֤����С��ͬ�У���������鵽��ͳ�Ľ������ͳ�Ļ���Ͷ��ص�С�ꡣ���ԣ��������ҪѰ��һЩ���ڲ�ͬ�����飬��������ߵ�С��ͬ�����ɣ�

���⣺��ΪʲôҪÿ����㹻��ˮ����
�ش�
ÿ����㹻��ˮ�����彡���ǳ���Ҫ��ˮ�ǹ����������Ҫ�ɷ�֮һ������ά�����������ܷ�������������Ҫ�����á���ȷ�Ļش��ǣ�����ÿ����Ҫ���㹻��ˮ����Ϊˮ����ά���������������������Ҫ��
ˮ�����������ŵ������µ����á�ͨ���ź������ǿ���ͨ��ˮ��������ɢ�ȣ��������������˵ķ�Χ�ڡ����û���㹻��ˮ�֣����ǿ��ܻ�е�ƣ���������֧��
ˮ����ά�������������ʹ�л����Ҳ������Ҫ��ˮ��������ʳ�ʹ��Ӫ�������ܹ������պ����á����⣬ˮ���ܹ������ų����ڵķ���Ͷ��أ��������������������ܡ�
���⣬ˮ������ά�����õ���Ѫ�ܽ���������Ҫ���㹻��ˮ������Ա���ѪҺ��ϡ�Ͷȣ�����ѪҺ��ȣ��������ฺ����Ԥ����Ѫ�ܼ����ķ�����
���⣬ˮ��������ά��Ƥ���Ľ��������ۡ������ˮ��������Ա���Ƥ���ĵ��Ժ�ˮ��ƽ�⣬�������ƺ��
�ܶ���֮��ÿ����㹻��ˮ����ά�����彡��������Ҫ��ˮ���ڵ������¡��ٽ�������л��ά����Ѫ�ܽ����ͱ���Ƥ�����۶�������Ҫ���á���ˣ�����Ӧ������ÿ����㹻ˮ������ϰ�ߡ�
�����û��С��ͬ���˼��ʣ�
�������С��ͬ���˼��ʵġ�
С��ͬ��ָһЩ��խ��������С�ͨ�������ڷ�æ�ĳ��нֵ��С���ЩС��ͬͨ�����Ŷ��ص�������������������������ЩС��ͬ�����Է���������˼��ʵ����
С��ͬͨ���������ıܷ�ۡ�������Χ�����������ĳ��У���һ����С��ͬ�������ܵ�һ������������ƽ���������������˼��ʣ���Ϊ���ṩ��һ��������������Ļ��ᡣ
С��ͬ������������ʷ���Ļ���Χ������Щ��խ������У�����Կ������ϵĽ�������ͳ�Ľ�ͷ�����Ͷ��ص��Ļ������Щ��ʷ���Ļ�Ԫ�����˼��ʣ���Ϊ���Ǹ���һ�ֶ��ص����飬���˸��ܵ����е�������
���⣬С��ͬ������������һЩ��ɫ�̵��С��̯λ����ЩС�������һЩ�����������ҹ����ҡ���Ʒ����ߴ�ͳ���ֹ��յꡣ����ЩС��ͬ�������ҵ�һЩ���ص���Ʒ����ʳ�����˼��ʵ��ǣ���Щ����ͨ�����������ط������ҵ��ġ�
С��ͬ�ǳ����е�һƬС��أ����˼��ʵĵط����������ṩ��һ�������������ͬ�����顣�����������ҵ���������ʷ���Ļ�����ɫ�̵����ʳ�����ԣ�������ڳ����з�����һ��С��ͬ��������ȥ����������ܻᷢ�����˼��ʵľ�ϲ��
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