
许多中老年人都为自己日

渐增多的白头发发愁。 专家介

绍， 引起头发变白的原因有很

多， 其中摄取主食和肉蛋白量

减少导致的营养不良是非常重

要的因素。正常人
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岁毛发色

素细胞开始衰退。但是，如果不

好好保护的话， 黑发有可能会

提前变成白发。

古人说，发为血之余。意思

是说头发的生长与脱落、 润泽

与干枯， 主要依赖于肾脏精气

及肝脏血液之充衰。 不吃或少

吃米谷等主食，必然会伤脾胃，

甚至还会伤及肝肾。 人在青壮

年时，气血充足，所以头发长得

快且有光泽； 而到了年老体衰

时，精血多虚弱，毛发变白而枯

落， 其直接原因是脾胃提供的

营养不足所造成的。据了解，五

谷杂粮中富含的淀粉、糖类、蛋

白质、各种维生素等，以及肉食

中含有的肉蛋白， 都是保持一

头乌黑油亮的头发所必需的营

养成分。 中老年人如果主食及

肉食摄取不足， 常会导致头发

变灰变白。

那么， 应如何预防头发变

白呢？中老年人可常吃紫米、黑

豆、赤豆、青豆、红菱、黑芝麻、

核桃等主食，也应多吃乌骨鸡、

牛羊肉、猪肝、甲鱼、深色肉质

的鱼类、海参等肉食。 此外，胡

萝卜、菠菜、紫萝卜头、紫色包

心菜、香菇、黑木耳等也是中老

年人预防头发变白的不错的选

择。总之，凡是深色的食物都对

头发色泽的保养有益。（仁心）

排毒养颜

中医鼓励
多吃红色蔬果
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美容养生

［ 健康 ］

健康饮食

草莓、樱桃、西瓜、红皮

桃子……眼下正是各种红色

蔬果纷纷上市的时节， 不仅

鲜艳的颜色让人食欲大开，

在中医养生专家眼里， 它们

可是养颜、抗衰老、排毒、养

心、防感冒的“果蔬之宝”呢。

“面如桃色、唇如樱桃”，

人们通常这样形容一个人的

好气色。专家介绍，按照中医

理论， 常吃红色蔬果可以使

面色红润，有养颜功效。而从

西医角度说， 这类蔬果中富

含维生素

C

、维生素

E

、番茄

红素等，也有很好的抗衰老、

美容作用，还能预防感冒。

从中医理论来说， 常吃

红色蔬果不但能软化血管、

降低血脂， 还有除湿利水的

作用。 其中心里美萝卜具有

较强的利尿作用， 是一种很

好的果蔬两吃排毒菜。

专家表示， 红色蔬果之

所以色红诱人， 主要是因为

其含有丰富的番茄红素，尤

其在成熟的西红柿中含量最

高。 番茄红素是一种强抗氧

化剂，能帮助人体延缓衰老、

防癌。

新鲜、 好吃、 营养、 易

吸收、 经济， 这是专家总结

的眼下吃各种红色蔬果的五

大好处， 而且， 越成熟、 颜

色越红的蔬果各种营养成分

越高。 （赵晴晴）

入夏以后， 人们中午更加

容易犯困。 有时间睡个午觉是

最好的，如果没空午睡，最好给

自己泡一杯提神茶， 推荐用西

洋参、薄荷和玫瑰泡茶喝，也可

以加几块冰糖调味。

西洋参是很好的补气中

药，而且能清火、生津，非常适

合夏季食用； 而薄荷则非常清

凉，可以醒脑提神；玫瑰能疏肝

解郁，还有活血的功效。夏季午

睡后也可以喝杯这道茶， 让下

午的精神更加充足。

此外， 中医学认为夏天暑

盛湿重，既伤肾气又困脾胃，所

以会导致精神萎靡等症状，所

以夏季应该适当多吃些苦味的

食物如苦瓜、莴笋、蒲公英、莲

子、百合等。同时提倡大家要在

晚上

11

时之前入睡，这也是夏

季养生的一个重要的方法。

（黄振俊）

养生之道

午后犯困

备点西洋参
冰淇淋的品种不断翻

新， 口味也逐渐多样化，

特别受到孩子们的欢迎，

已经成了人们消暑的良伴。

有关专家测定，

100

克

冰淇淋中含水分

74.4

克、蛋

白质

2.4

克、脂肪

5.3

克、糖

17.3

克，另含有少量的维生

素

A

、

B2

、

E

以及钙、 钾、锌

等微量元素———

100

克冰淇

淋相当于
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克大米饭。 因

此，对于处于成长期的青少

年及儿童，吃冰淇淋时一定要

有度。

不易消化

吃时有度

冰淇淋中含的糖属于

精糖，不宜吃太多。 营养专

家建议， 人一天食用

30

克

左右的糖最佳。 如果一个孩

子一天吃上几盒冰淇淋，加

上牛奶、汽水或其他食物中

所含的糖，那么，他每天所

食用的糖就远远不止

30

克

了。

冰淇淋的温度一般在

0℃

左右， 而人的正常体温

是

37℃

，如此悬殊的温差对

人的肠胃是一种很大的刺

激， 它会使胃肠血管收缩，

使消化液的分泌减少。 如果

一天中食用过多冰淇淋，还

会引起肠胃疾病。

饭前饭后

不宜吃

过度食用冰淇淋，胖孩

子会越吃越胖，而瘦孩子则

越吃越瘦。 因为，胖孩子的

吸收功能较好，冰淇淋中的

脂肪和糖会加剧他们的肥

胖

;

而瘦小的孩子一般体质

较弱或偏食， 冰淇淋吃多

了， 厌食的毛病会变本加

厉。 因此营养专家提醒，早

上、饭前、饭后以及睡前和

空腹时都不要吃冰淇淋。 另

外，那些体质虚弱，尤其是

肠胃功能不好的孩子，不宜

吃冰淇淋。

不能代替牛奶

夏季天气炎热，有人不

愿喝牛奶而偏爱冰淇淋，认

为吃冰淇淋跟喝牛奶的营

养是一样的。 专家认为，虽

然冰淇淋的主要原料是牛

奶，但冰淇淋还不能称为固

体奶，所以吃冰淇淋不能代

替喝牛奶。 另外，并非人人

都适宜吃冰淇淋， 如肝病、

糖尿病、胃炎、结肠炎等患

者就不宜吃冰淇淋，而肥胖

者应选择那些低热量品种

的冰淇淋。 （北青）

科学育儿

活动对象： 鹤壁市所有 3岁 ~12岁儿童
表演内容： 自选
报名时间：

2009年 5月 18日 ~25日
报名地点： 鹤壁迎宾馆市场营销部
咨询电话：

0392- 3371280

庆“ 六一”第四届“ 快乐童年”文艺会演
鹤壁迎宾馆 2009 年

报名开始了！

本活动最终解释权归鹤壁迎宾馆所有

中州国际集团酒店管理公司管理

Managed bｙ Zhongzhou Lntemational hotel management Co,.Ltd

预防头发变白

多吃深色食物

冰淇淋咋吃最健康？


