
养生之道

盛夏炎炎，在防晒方面，

难免“百密一疏”，偶尔忽略

了防晒或防晒措施做得不到

位，这时，皮肤就很容易被烈

日晒红乃至晒黑。 美容专家

认为，先补水后美白，做好晒

后修复工作， 可以让晒伤的

肌肤恢复健康状态。

晒后切忌用热水洗脸，

只有凉水才能令毛孔收缩，

令肌肤冷却下来， 达到消热

退红的作用。

晒后可以用专门的晒后

修护产品， 也可用化妆水将

化妆棉完全蘸湿， 放在冰箱

里冷藏后取出， 轻轻拍于脸

部发红、发烫的部位。 鼻尖、

额头与双颊等容易脱皮的地

方， 可以用冰凉的化妆棉敷

上十几分钟， 迅速补充表皮

流失的水分。肩膀、背部及胸

部这些面积大的地方， 可以

用纱布蘸些生理盐水或清

水，待冷藏冰凉后，敷于刺痛

部位。

很多人晒后发现皮肤变

黑， 会立刻选择一些美白产

品来进行补救， 渴望肌肤可

以立刻重现美白光彩。 殊不

知， 此时补水保湿才是最重

要的。

补水保湿是晒后最需要

做的修复工作， 晒后的肌肤

最需要做个具有舒缓功能的

补水面膜。在敷完面膜之后，

还应涂上保湿性能良好的修

护保湿乳。 （王冰）
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美容养生
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美容妙招

晒后修复

先补水后美白

未到端午节， 大大小小

的粽子早就涌入了市场，比

那一天的假期还要受人关

注。 按照惯例，媒体肯定又会

热炒粽子的营养价值， 什么

人不能吃粽子。 ———与其说

什么人不能吃粽子， 还不如

说粽子应当怎样吃。

粽子以竹叶或苇叶为

皮，糯米为肉，其实这是个十

分合理的搭配。 叶子不仅带

来清香， 还能提供多酚类物

质和钾元素， 蒸制时渗入米

内， 有利于提高人体的抗热

功能。

糯米性温， 有暖脾胃的

作用。 天气日益炎热，身体表

面血流增加， 肠胃功能逐渐

下降，人容易苦夏消瘦。 吃糯

米正好能够改善这一问题。

且不说其中的配料， 仅清香

的叶子和柔软的糯米， 就足

以让人食欲大增。

说到这里，问题来了：很

多专家认为，粽子虽好，并非

人人适合。 中医认为，糯米温

中补气， 适合脾胃有病的人

吃，而不是如今日所说，肠胃

不好的人都不能吃。 但是，糯

米的吃法却很要紧———把糯

米用来煮稀粥，趁热喝，可滋

养脾胃， 特别是脾胃虚寒的

人喝了之后非常舒服； 而把

糯米做成黏糊糊的糕， 放凉

后再吃，或者凉后加热再吃，

就难消化、伤脾胃了。 若再加

上大量动物油脂， 更不是人

人能够承受的。

肉粽中虽然蛋白含量

高，却含有大量的脂肪。 凡是

质地柔软的熟肉， 必定是脂

肪含量偏高的， 何况做肉粽

常用的是五花肉。 高血脂病

人当然是要避免的， 可以选

择豆沙粽、 小枣粽和八宝粽

等品种。

甜粽呢， 往往令糖尿病

人担心。 其实，糯米本身血糖

反应就过高， 糖尿病人是应

当避免的，无论无糖与否，都

应当避免食用。

胃肠有病的人也得到建

议，粽子不易消化，易引起积

滞； 尤其吃了油腻的食物之

后再吃粽子， 容易引起消化

不良，肠胃不适。 胃酸过多和

患胃溃疡的人也应当少吃。

温馨提示：

1.

粽叶蒸后放置一段时

间之后颜色发暗是正常的，

不要选那种皮色鲜绿甚至蓝

绿的粽子， 因为很可能是经

过硫酸铜处理的粽叶， 安全

性没有保障。

2.

粽子属于主食。如果吃

了粽子， 就要减少米饭、馒

头、面包等其他主食的用量，

避免一日当中能量过剩，引

起增肥问题。 (范志红)

健康饮食

粽子应当怎样吃？

夏季人们易受暑湿困

扰，脾胃功能减弱，再过量摄

入冷饮等， 胃胀气就会找上

门来。 中医专家建议，不妨在

饭前洗把脸，轻轻按摩脸部，

可有效缓解胃胀气。

中医专家介绍， 气滞留

在体内会使内脏活力受损，

造成各部位的酸痛与疲劳。

因此， 不妨在用餐前休息片

刻， 先消除疲劳再用餐会大

大缓解胃胀气。 利用饭前的
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分钟，洗把脸，顺便轻轻按

摩脸部与肩颈部

(

由下而上

)

，

让人慢慢放松下来。 另外，中

医专家还表示， 为了缓解胃

胀气，应保持好心情，避免把

压力带上餐桌， 因为心情不

好时匆忙进食， 会增加肠胃

的负担。 （朱瑞娟）

中医：

胃胀气 饭前洗把脸

想要拥有明亮而有神的

双目并非难事， 合理的饮食

就可以帮助我们达成心愿。

抗氧化剂预防

眼部疾病

研究指出抗氧化剂可以

帮助眼部预防疾病。因此，多

吃富含抗氧化剂的食物是护

眼的法宝： 含有维生素

C

的

柑橘类水果、 猕猴桃和西蓝

花，富含维生素

E

的植物油、

坚果和梨等。

鸡蛋也含抗氧

化剂

美国马萨诸塞州大学的

副教授托马斯·威尔逊博士

指出， 如果每天补充一个或

两个鸡蛋， 能够显著提高体

内叶黄素和玉米黄质的水

平， 却不会造成人体坏胆固

醇的增加。
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膜健康

最近针对

8.8

万人进行

的调查研究表明， 每周吃两

次鱼肉沙丁鱼、鲭鱼、青鱼或

鲑鱼， 患黄斑变性疾病的几

率会降低

33%

。 牡蛎和螃蟹

含有丰富的锌

,

同样可以帮助

预防眼部疾病。

保持血压和体重

血压过高会破坏血管，

阻碍血液流入眼睛， 造成视

网膜营养供应不足， 以及无

法及时清理具有破坏作用的

自由基。 另外，过多的脂肪会

吸收对眼睛起保护作用的脂

溶性营养成分， 使眼睛在遭

受光照刺激时得不到及时的

保护。 (郭静超)
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