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初春季节
!

皮肤经常会开裂和瘙

痒
"

此时注意保湿
#

保暖和防晒
!

可维

护皮肤的健康
"

!"

一要保证饮水
!

每天至少

喝
!

升水
"

二要清洁皮肤
!

每天用

"#!

的温水清洁面部
!

次
$%

次
$

先用

温水洁面
!

再用温热毛巾敷面
%

分

钟
$&

分钟
!

然后用热水敷面至面部微

红
"

三要及时补充一些含油脂较多的

护肤品
$

长时间户外工作以及做家务

时最好戴上橡胶手套
$

手足皮肤已开

裂的可使用硅油霜
#

尿素霜等防裂护

肤药品
$

皮肤瘙痒可用樟脑
#

薄荷类药

物
"

!#

一要采取措施
!

外出时要

戴围巾
#

手套
#

耳套等
!

穿棉鞋
$

出汗

后
!

要及时更换潮湿的衣服
#

鞋袜
$

最

好穿着质地较柔软的纯棉内衣
"

二要

加强锻炼
!

适当活动四肢
!

提高身体免

疫力
!

增强皮肤适应寒冷环境的能力
$

随时按摩双手和双耳
!

促进末梢神经

血液循环
"

$%

阳光中的紫外线一年四季

都在辐射面部
!

伤害皮肤
"

紫外线还

会对眼睛造成一定伤害
!

进行登山
#

打球等户外运动时
!

一定要使用防晒

霜和护目镜
"

防晒霜一定要选用偏油

性的
!

这样既能防止热量散发
!

也可

以达到保湿防燥的目的
"
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宜淡
"

饮食五味不可偏
!

多吃淡味
!

对健康大有好处
"

!*

宜软
"

坚硬的食物最难消化
!

而

半熟的肉更伤胃
!

极易患病
!

所

以须熟烂后再食
"

%*

宜早
"

人体

经一夜睡眠
!

肠胃空虚
!

清晨进

些饮食
!

精神才能振作
!

所以早

餐宜早
"

"*

宜缓
"

吃饭狼吞虎咽
!

会增加胃的负担
!

细嚼慢咽才有

利于消化
"

&*

宜少
"

饮食过量也

会损伤胃肠等消化器官
"

+*

宜暖
"

胃喜暖而恶寒
!

所以饮食宜温
!

生冷宜少
!

有利于胃对食物的消

化与吸收
"
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咀嚼能反射性地引起胃液
#

唾液和胰液的分泌
!

为食物消化

提供了有利条件
"

同时
!

细嚼还

可使食物磨碎成小块
!

并与唾液

充分混合
!

以便吞咽
"

吃饭定时

定量
!

能使胃肠道有规律地蠕动

和休息
!

从而增加食物消化吸收

率
!

减少胃肠疾病的发生
"
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少量进食
!

血液中的糖浓度

就低
!

胆固醇的水平就降低
!

身

体分泌的胰岛素就少
!

体内脂肪

也会减少
"

节制饮食不仅能减轻

胃肠负担
!

而且肌体植物神经
#

内分泌和免疫系统受到一种良性

刺激
!

可以调动人体本身的调节

功能
!

使神经系统兴奋与抑制趋

向于平衡
!

内循环均衡稳定
!

免

疫力增强
!

有利于提高人的抗病

能力
"
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医学专家对用餐姿势进行研

究后发现
!

站立位最科学
!

下蹲

位最不科学
"

这是因为吃饭时
!

恰恰是胃最需要新鲜血液的时

候
"

下蹲使腿部和腹部受压
!

血

液循环受阻
!

回心血量减少
!

进

而影响胃的血液供应
!

某些胃病

就与下蹲式就餐姿势有关
"

W\]5

传统习惯认为
!

吃饭时不宜

说说笑笑
!

否则对消化吸收不利
"

而现在一些保健专家则认为
!

吃

一顿午饭用
%#

分钟左右为宜
!

在

此时间里边吃边说
!

不仅可以使

一起进餐者互相交流感情
!

解除

烦恼
!

还能使肠胃正常地消化食

物
"

其原因是
!

愉快的心情不仅

能增进食欲
!

还可兴奋中枢神经
!

从而促进消化液大量分泌
!

使胃

肠处于最佳消化状态
"
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科学家将食物分为日间食物

与夜间食物两大类
"

日间食物最

适合在上午
+

点至下午
%

点半之

间食用
"

日间食物主要有牛肉
#

羊肉
#

西红柿
#

胡萝卜
#

柑橘类
#

青豌豆等
"

夜间食物有苹果
#

香

蕉
#

梨
#

土豆
#

黄瓜
#

干果
#

乳

制品
#

鱼
#

蛋等
!

富含二氧化碳

等能量
"

这些食物最好安排在下

午
%

点半以后再吃
!

不仅有助于

减肥
!

对健康也有好处
"
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就餐最好按照这样的顺序进

行
%

汤
!

蔬菜
!

米饭
!

肉类
!

半

小时后再吃水果
"

食用藻类
#

鱿

鱼
#

龙虾等富含蛋白质与矿物质

的海味
!

切忌同食水果
!

特别是

柿子
#

石榴
#

柠檬
#

葡萄
#

杨梅
#

酸柚等
"

须将食用水果的时间延

后
!

小时
"%

小时
"

因为这些水果

中鞣酸较多
!

不仅会降低蛋白质

的营养价值
!

而且易与海味中的

钙
#

铁等结合
!

不仅不易消化
!

还可能刺激胃肠
!

引起恶心
#

呕

吐
#

腹痛等症状
"
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在菜市场购买食物和蔬菜时
!

尽可能不要选择那些显得非常鲜

艳和个头过大的食物
"

同时
!

不

宜食入高度加工和精致处理过的

食物
!

如氢化过的油脂
#

包装精

致的食品
#

通心面
#

意大利面
#

果酱
#

饼干和罐装果汁
#

酒
#

汽

水等
"

这些食物只会占据胃的空

间
!

而营养却很少
"
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饮食单一
#

长期偏食
#

挑食

才是诱发癌症的罪魁祸首
"

研究

发现
!

长期以玉米
#

山芋
#

豆类

等富含粗纤维的食物为主食的人
!

食道
#

胃等上消化道细胞容易被

食物磨损
!

易患癌症
"

如果长时

间以肉类等含脂肪过多的食品为

主食
!

脂肪容易在大肠
#

胰脏等

器官周围聚集
!

影响细胞分解
!

致使上皮细胞增生
!

时间一长同

样诱发癌变
"

因此
!

经常改变口

味
!

变换食谱
!

使餐桌多变翻新
!

是简便的防癌方法
"
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当今社会上正流行吃
(

辣
)

风
!

(

火锅店
)

及
(

麻辣烫
)

纷纷兴起
!

甚

至深入家庭
"

不少人什么菜都佐以

辣椒
!

认为辣椒开胃
!

有些人几乎到

了
(

无辣不成席
)

的地步
"

还有人说

(

吃辣可以减肥
#

美容
#

祛寒除湿
)"

更令人关注的是某些地区和国家搞

吃辣椒比赛
!

这是不可提倡的
"

尽管

辣椒有种种益处
!

但并非人人皆宜
!

要适可而止
!

否则摄取过多
!

反而有

害人体的健康
!

甚至危及生命
"

辣椒含有辣椒素
&

为香美兰

胺
'!

吃进去后刺激舌尖
#

口腔黏膜
#

嘴里的神经末梢
!

通过大脑反射
!

促

进唾液分泌
!

有利消化食物
!

并使人

感到轻松兴奋
!

产生辣后的快感和

美味
!

被认为是理想的调味品
"

同时

也增加胃肠道消化液的分泌
!

由于

消化液内含啡肽
!

不仅帮助食物消

化
!

而且加强胃肠道蠕动
"

因绝大多数辛辣食物属湿热性

质
!

能促进血液循环
!

使气血运行更

好
!

脏腑得到适当滋养和推动力
!

每

)##

克 辣 椒 维 生 素
,

含 量 高 达

)-./0

!

维生素
1

!

#

胡萝卜素及钙
#

铁等矿物质含量也很丰富
!

可以提

高免疫功能
!

寒冷的冬天适当地吃

辣可以促进体内胶原蛋白的合成
!

防止毛细血管破裂
!

提高机体的免

疫功能
"

辣椒食物还能增加脑细胞

的活性
!

延缓衰老
!

减慢退化
"

有人说
!

辣椒因含胡萝卜素能

促进维生素
2

的形成
!

可以起保护

皮肤及体内黏膜完整性的作用
"

因

能刺激细胞间传达信息的基因
!

可

预防癌症
"

由于其能抗低密度胆固

醇
&

343

'

被氧化成有害的形态
!

所

以可预防动脉硬化
"

虽然辣椒有上述众多的益处
!

但是不是人人皆宜吃辣椒
!

尤其过

量服用有害
!

甚至可危及生命
"

所

以
!

首先要走出吃辣椒的三个误区
%
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其实
!

过度吃

辣
!

只会破坏神经末梢的感觉
!

久而

久之
!

使胃肠黏膜损伤
!

引起慢性炎

症
!

出现呕吐
#

痉挛
#

疼痛及腹泻等
"
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虽有报道辣椒素可以促进神

经传导物质和肾上腺素的分泌
!

肾

上腺素通过发汗
!

燃烧脂肪
!

能起减

肥作用
!

但至今尚无科学依据
"

辣椒

能使皮肤发红
#

发热
!

起到加快局部

代谢作用
!

这样效果无法持久
!

自然

达不到减肥功效
"
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虽然辣椒中含有大量的

抗氧化物质能杀致癌物质
!

但也找

不到科学证据
!

相反
!

口腔癌的癌前

病变前兆
***

口腔白斑
!

正是因为

人群喜欢吃烫
#

辣食物而致
!

这从另

外一个侧面告诫我们
!

吃辣要适可

而止
"
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心脑血管疾病
#

高血压病人

不宜吃辣椒
!

慢性气管炎
#

肺心病
#

肺结核病人也不例外
"

因辣椒素使

循环血量剧增
!

心跳加快
!

心动过

速
!

短期内大量服用
!

可致急性心力

衰竭
#

心脏猝死
!

即使没发生意外
!

也影响原有的心脑血管病及肺内病

变的康复
"

!*

患有慢性胃炎
#

胃溃疡
#

食管

炎的病人
!

由于辣椒素的刺激
!

黏膜

充血水肿
#

糜烂
!

胃肠蠕动剧增
!

而

引起腹痛
#

腹泻等
!

亦影响消化功能

的恢复
"

%*

患慢性胆囊炎
#

胆石症
#

慢性

胰腺炎的病人
!

由于辣椒素的刺激
!

引起胃酸分泌增加
!

胃酸多了可引

起胆囊收缩
!

胆道口括约肌痉挛
!

造

成胆汁排出困难
!

从而诱发胆囊炎
#

胆绞痛及胰腺炎
"

"*

患有痔疮的病人
!

由于辣椒

素的刺激
!

痔静脉充血水肿
!

可以加

重痔疮
!

甚至形成肛门脓肿
"

另外辣

椒又可加重便秘
!

使痔疮更严重
"

&*

患红眼病
#

角膜炎的病人忌

食辣椒
!

从中医角度讲易上火
!

而加

重病情
"

+*

产妇
#

孕妇食用辣椒
!

不仅可

出现口舌生疮
!

大便干燥
!

也可因哺

乳婴儿使之患病
"

5*

肾病患者不宜食用辣椒
!

因

辣椒素是通过肾脏排泄
!

有损肾实

质细胞
!

严重的可引起肾功能改变
!

甚至出现肾功能衰竭
"

.*

甲亢患者不宜食用
!

因本身

就心率快
!

食用后更加快心跳
!

症状

更明显
"

-*

皮炎和一些皮肤病患者不宜

食用
!

因食后常加重病情
"

)#*

瘦人不宜吃辣椒
!

因瘦人常

感咽干
#

口苦
#

烦躁易怒
!

如果食用

辣椒
!

不仅加重上述症状
!

而且易导

致出血
#

过敏和炎症
!

严重时会发生

感染等
"

))*

正在服用中药治疗疾病的

患者也在禁忌之列
!

因食用辣椒会

影响疗效
"

即使是正常人也不宜长期食用

辣椒
"

据有关资料显示
!

在食管癌
#

胃癌患者中
!

长期食用辣椒的人占

有相当大的比例
"

综上所述
!

虽辣食

美味
!

也当适可而止
"
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6 7 8 9

天海集团大量招聘装配工人
"

·h=女性
!

初中以上文化程度
!

年
龄在

)+

岁
$%&

岁
"

¸¹º»=安徽芜湖
¼½t=人力资源部李先生

#

路小姐
¾5=

%%)"&!!

转
.5#+#.5#.#.+)+

¿¤=
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年
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月
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