
准妈妈们总是担心着

肚子里胎儿的安全和健康，

小心翼翼地吃和行动，不敢

有些许闪失。 其实，身体在

平时就会透露一些信息，告

诉准妈妈们哪个部位可能

出了状况。 了解自己的身体

状况，聆听自身透露出的信

息，准妈妈就能够兼顾胎儿

和自己的健康，随时保持最

佳状态，迎接宝贝的诞生。

有些准妈妈会在胎儿
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周时出现痔疮，主要原因

是因为腹内压增加导致血

液循环不良，特别是在后阴

部或肛门等部位。 严重的痔

疮出血也可能导致贫血的

发生。 这时，准妈妈排便时

会有出血现象，并伴有疼痛

感。 在平时，有痔疮的准妈

妈们也会感到肛门有异物

感。

有痔疮的准妈妈可以

从饮食方面着手，减少刺激

性的食物

;

穿弹性袜，舒缓静

脉曲张的现象；把双脚抬高

45

度，帮助下肢血液回流更

顺畅，或是洗澡的时候顺便

用约

37

摄氏度的温水进行

10

分钟

～15

分钟的坐浴，以

水温改善血液循环不良的

症状。

如果这些还是无法改

善不适症状，就应该请医师

开软便剂、 药膏或是开塞

剂，利用药物改善血管收缩

的状况。

鹤壁市爱民医院肛肠

科健康热线：6986863

3368120

地址：鹤壁新区淇河路

与 107交叉路口向西 50米

中国绝大多数老年人的营

养都不均衡，其中有

70%

以上

的老年人营养不足， 有少部分

老年人存在过度营养的状况。

这是因为老年人的器官功能逐

渐衰退，容易发生代谢紊乱，从

而导致营养缺乏。 再加上很多

老年人由于牙齿松动和脱落，

变得不愿意再吃肉了， 从而进

一步影响了营养物质的摄入。

如果老年人再伴有高血压、糖

尿病等代谢性疾病， 就更会阻

碍营养物质的摄入和吸收了。

专家指出， 要缓解这一情

况，除了合理饮食，还应每天服

一片复合维生素。

据了解， 目前我国老人最

缺的营养素包括维生素

A

、

B

、

D

、

E

和钙、铁、锌等微量元素。

而复合维生素基本都包括了这

些东西。在正常饮食之余，老年

人每天吃一片， 有助于全面补

充各种营养素。

专家提醒， 在服用复合维

生素的同时要注意几个问题。

首先，很多老年人认为，补充维

生素

C

就是补充维生素了。 其

实不然，维生素

C

只具有抗氧

化能力， 远远不能替代其他营

养素。

其次， 老年人因为消化功

能减弱， 即使服用复合维生素

片， 有时也可能达不到理想的

吸收效果。 因此老人在吃复合

维生素的同时， 还应适当吃些

动物性食品。 同时还要多晒太

阳，以增加人体对维生素

D

的

吸收。

再次，需要注意的是，很多

老人都有吃钙片的习惯， 而复

合维生素片中就含有

300

毫

克

~400

毫克钙，服用时应听从

医生建议，减少钙片的服用量。

或者在时间上进行调整， 比如

今天服用钙片， 明天服用复合

维生素片，交替服用。（张纪）

戒酒难，难越戒酒关。 君

子坐，你一杯，我一盏，你我非

饮干。 不能滴，勿稍欠，否则不

义满嘴边。 喝酒莫要醉，醉了

休徘徊。 回家睡觉去，不要惹

麻烦。 东一瞧，西一观，醉眼朦

胧形象坏。 说话无分寸，一派

胡言；动作失大雅，总闯祸端；

操守尽丢去，人人指点！

呜呼！ 酒如此作怪，何不

戒了算？ 自我不能控，人请即

赴宴；坐那儿不愿动，动了没脸

面；酒杯不愿剩，剩了非伟男，

酿成恶后果，劣迹斑斑！

吁嘘！ 戒酒何难？ 意志非

坚！ 戒了酒，工作有序，礼节让

谦。 生活有规律，坐怀而不乱。

顶风雨，经世面，方为好汉！

□

浚县 尚文清

戒酒歌
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美容养生

［ 健康 ］

空调房里待久了， 人体

防护系统受到影响， 皮肤的

酸碱度不平衡， 水分悄悄溜

走，肌肤面临深层次的干燥。

脸上的小细纹都是空调间里

强有力的冷气设备“滋养”出

来的， 这是很多职场女性的

必然经历。 要保持水润肌肤，

还真得下工夫。

▲让肌肤“喝”足水

常在空调环境中的人，

每天至少应喝足

8

大杯水，

以提供皮肤足够的水分，同

时要多吃新鲜蔬菜、水果。

【小贴士】自制美容润肤

花茶———玫瑰花加菊花各两

克、蜂蜜适量，将

400ml

水煮

沸后， 将花加入水中浸泡出

味后饮用。

▲善用护肤品

每日早晚例行的保养工

作中，保湿乳、霜或凝胶，依

据个人肤质的保湿品， 绝对

不能少。 同时，别忘记脖子。

【小贴士】当肌肤感觉特

别干燥时， 可使用免洗洁面

乳重新清洁面部， 或者用一

块脱脂棉蘸着乳液， 用它把

脸部擦拭一遍， 再涂些保湿

乳液，以保持面部滋润清爽。

▲及时水滋养

常备各种喷雾等保湿、

补水类产品在家中或办公室

里。 喷剂最好一两个小时就

使用一次， 让肌肤在干燥的

环境中依然水润。

【小贴士】 自制保湿喷

雾———用两茶匙生菊花兑一

杯白开水， 泡浓冷却后过

滤， 再加一杯放有一茶匙食

盐的冷开水， 搅匀， 灌入有

喷头的容器内， 每两个小时

喷一次。

▲定期护理

空调房内外温差较大，

频繁出入， 忽冷忽热的温度

变化极易使皮脂腺功能失

调， 导致皮肤疲劳， 出现皱

纹、过敏等各种问题。

【小贴士】空调气温不要

开得太低，每周定期做

1

次

~

3

次清洗、保养、敷面护理，使

皮肤有较强的抵抗恶劣环境

的能力。

▲有氧深呼吸

长期待在空调房里的

人，脸色黯淡，缺乏生气，这

是由空调房间内氧气不足所

致。 皮肤一旦缺氧，就会渐渐

失去正常的红润状态， 开始

泛黄，甚至变得苍白。

【小贴士】放置一些绿色

植物，如芦荟、常青藤、夜丁

香等，或经常到室外散步、活

动，都是人体增氧、保护皮肤

的好方法。 （周蜜）

荔枝好吃， 人人皆知。 然

而，“一颗荔枝三把火”，荔枝吃

多了，也会给健康带来隐患。那

么， 怎样吃荔枝才能既满足口

福又防止上火呢？

专家认为，荔枝性甘温，具

有补气养精、散寒行气的作用，

益心脾、养肝填精，有生津、益

血、理气等功效，适于治疗淋巴

结核、痘疹、疝痛等，还可治呃

逆、疔肿及外伤出血。但对阴虚

体质的人， 特别是患有慢性扁

桃体炎、咽喉炎的人，多吃荔枝

会加重“虚火”，故民间有“一颗

荔枝三把火” 的说法，《本草纲

目》也有“鲜者食多，即龈肿口

痛或衄血也。 病齿及火病之人

尤忌之”的记载。

吃荔枝如何不上火？ 专家

说，首先是食之有节，一次不可

吃得太多， 阴虚火旺者要禁食

或慎食；其次，喜欢吃荔枝但又

怕燥热的人，在吃荔枝的同时，

可多喝盐水， 也可用生地煲瘦

肉、猪骨汤喝，或与蜜枣一起煲

水喝，都可预防上火；再次，适

量服用绿豆汤或绿茶水以减少

上火症状。 对于火重者来说，

如果舌尖较红， 可用莲子芯泡

水喝， 如果肺胃有火， 嗓子

疼， 可用银花、 麦冬泡水喝，

可起到利咽、 解毒、 防止嗓子

干的作用。 另外， 夏季天气炎

热， 暑热煎熬， 人体本身容易

上火， 所以， 应多选择性凉或

中性的水果， 如西瓜、 甜瓜、

梨、 香蕉、 桑葚、 柿子、 葡

萄、 苹果等。 （李薇）

中老年人由于肾气不足，

经常腰酸腿痛。中医认为，板栗

有补肾健脾、强身壮骨、益胃平

肝等功效， 主治肾虚、 腰腿无

力，能通肾益气，因此，板栗又

有“肾之果”的美名。 单独吃板

栗，消化和吸收不完全，而粥作

为我们传统的养生食品， 对身

体有很好的调理作用。“粥”中

的重要成分是粳米或糯米，有

极好的健补脾胃、滋养“后天”

的作用，不仅容易消化和吸收，

而且可养胃气。 白米熬煮温度

超过
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摄氏度，熬煮软熟的稀

饭就会入口即化， 最适合肠胃

功能较弱的人食用。 这样用粥

提升了胃气以后， 板栗粥的效

力比单用板栗会成倍增强。

对于长期有腰酸腿痛的

人， 一般每次用

100

克粳米加

入

3

粒

~5

粒生板栗煮成粥，粥

熟后加入适量精盐（因为咸味

是入肾经的，这样可以起到“引

经”的作用，治疗效果会更好），

每天

1

次

~2

次，

1

周后就会有

明显好转。 （陈烨菲）

▲瘦腰冠军

草莓

减掉腰部的“救生

圈”， 草莓最厉害， 这要归

功于草莓中含有的一种叫

“天冬氨酸” 的神奇物质，

它能自然平缓地除去腰部

的多余水分， 慢慢溶解腰

部堆积的脂肪， 帮助身体

消脂排毒， 助你轻松成为

小“腰精”。

▲瘦腿冠军

白萝卜

就像骆驼的驼峰是为

了给身体储存养料一样，大

腿也是人体用来储备能量

以备不时之需的“仓库”，所

以特别容易堆积脂肪。

白萝卜含有的辛辣成

分芥子油，能够促进脂肪类

物质更好地进行新陈代谢，

避免脂肪在皮下堆积。 这是

任何一种蔬菜和水果都比

不上的，对付大腿脂肪也是

最合适不过的。

▲瘦脸冠军

西芹

西芹中纤维含量相当

高，所以更需要你运动脸部

肌肉用力咀嚼。 一大棵西芹

中，大概含有

4

卡路里的热

量，但是咀嚼它反而要消耗

7

卡路里的热量， 在进入肠

胃的过程中又需要消耗大

约

5

卡路里的热量。 这样，

消化西芹所需的热量就超

过了它本身提供的热量，可

谓是“越吃越瘦”，尤其是对

瘦脸有效。

▲瘦背冠军

葡萄柚

哪个女孩愿意被人形

容成“虎背熊腰”呢？ 遗憾的

是，背部和肩膀上的赘肉特

别难减，不过，知道了原因

再“下手”，就容易多了。

背部赘肉的增加，大多

是因为体内的血糖被吸收，

进而转变成脂肪， 因此，想

减掉它们就要从“糖”入手。

这时，选择葡萄柚是再合适

不过的， 它不但热量极低，

而且富含特殊的酶，能影响

人体吸收糖分，使其不再轻

易地转化成脂肪。（厉琳）

美容妙招

减肥瘦身

健康饮食

养生之道

五招拯救干燥空调肌肤

老年人

每天吃片复合维生素

巧吃荔枝不上火

中老年人

喝板栗粥可以补肾

瘦身冠军，你选对了吗？

改善血液循环 缓解孕期痔疮

烈日炎炎， 许多女孩子

在保湿护肤时， 常常急于求

成，走进误区，这些都是应该

避免的。

【误区 1】保湿等于洗脸

保湿的范围很广， 除了

每天洗脸

2

次

～3

次之外，还

要多喝水， 多吃新鲜蔬菜和

水果， 少吃油腻和辛辣的食

物。 化妆品在脸上停留时间

不宜过长，

3

小时

～6

小时后

要及时卸妆。

【误区 2】往脸上喷纯净水

为脸部补水

这种方法虽然可以让肌

肤享受一瞬间的滋润快感，

但普通水滴在皮肤上通常呈

球形，不容易被吸收。 相反，

随着这些水分的蒸发， 还可

能将表皮原有的水分一起带

走，令皮肤更加干燥。

【误区 3】晒后立即用毛巾

裹冰块冷敷面部

用毛巾裹冰块冷敷面部

只适合于油性皮肤的女性，

要在洁肤后进行， 这样对减

少油脂分泌有效， 而干性皮

肤的女性不适合这种做法。

【误区 4】隔天使用面膜或

做熏蒸

对于油性皮肤女性，撕

剥型面膜是保湿护肤的首

选。但如果隔天使用，就会加

速皮肤老化， 因此每周做

1

次

～2

次比较合适。（王越）

护肤误区

夏季保湿
避免四误区


