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美容养生

［ 健康 ］

最适合夏天吃的食品
最佳调味品：醋

醋在烹调中必不可
少 ， 夏季做菜放醋更有
益。 其一， 醋能杀菌。 夏
天细菌繁殖活跃、 肠道传
染病增加， 此时， 醋能对
各种病菌有较强的杀伤作
用。 其二， 醋能调节肠胃
功能。 醋味酸、 微甜， 带
有香味， 当你闻到醋香 、

尝到醋味时， 消化液会自
然分泌出来， 从而促进食
欲。

最佳蔬菜：苦味菜

俗话说：天热食“ 苦”，

胜似进补。 苦味食物中含
有氨基酸、 苦味素、 生物
碱等， 具有抗菌消炎、 解
热祛暑、 提神醒脑、 消除
疲劳等多种功效。 中医学
认为， 夏季暑盛湿重， 既
伤肾气又困脾胃， 而苦味
食物可通过其补气固肾 、

健脾燥湿的作用， 达到机
体功能平衡。 常见的苦味
食物有苦瓜、 苦菜、 芥蓝
等。 需注意的是， 苦味食
物一次不能吃多， 否则容
易引起恶心、 呕吐等不适
反应。

最佳肉食：鸭肉

鸭肉味甘 、 咸 、 性
凉， 从中医 “ 热者寒之 ”

的治病原则看， 特别适合

体内有热， 如患低烧、 虚
弱、 食少、 大便干燥等病
症的人食用。 此外， 鸭肉
与火腿、 海参共炖， 善补
五脏之阴； 鸭肉同糯米煮
粥， 有养胃、 补血、 生津
之功； 鸭肉同海带炖食 ，

能软化血管 、 降低血压 ，

可防治动脉硬化 、 高血
压、 心脏病。

最佳饮料：热茶

夏日离不开饮料 ，首
选热茶。 茶叶中富含钾元
素 （ 每

100

克茶水中钾的
平均含量分别为绿茶

10.7

毫克， 红茶
24.1

毫克） ，既
解渴又解乏。 美国的一项
研究指出， 喝绿茶还可以
减少因日晒导致的皮肤晒
伤、松弛和粗糙。据英国专

家的试验表明， 热茶的降
温能力大大超过冷饮制
品， 乃是消暑饮品中的佼
佼者。

最佳水果：西瓜

西瓜味甘甜 、 性寒 ，

民间又叫 “ 寒瓜 ”， 是瓜
类中清暑解渴的首选。 西
瓜营养十分丰富， 含有人
体所需的多种营养成分 。

因西瓜含有
96.6％

的水
分， 能够补充夏天人体散
失的大量水分。 因此， 民
间有“ 每天半个瓜， 酷暑
能算啥” 的说法。 夏天出
现中暑、 发热、 心烦、 口
渴或其他急性热病时， 都
可以用西瓜进行辅助治
疗 。 西瓜皮也可用来凉
拌、 炒菜吃。

最佳粥：绿豆粥

夏天多吃粥类食品 ，

是我国传统的保健方法 ，

对身体大有好处。 绿豆性
凉， 有清热解暑的功效 ，

喝粥最好喝绿豆粥。 用于
防暑的粥还有荷叶粥、 鲜
藕粥、 生芦根粥等。

最佳防晒食物：

西红柿

德国和荷兰两国科学
家的研究结果表明， 多吃
西红柿可防晒。 如果每天
食用

40

克西红柿酱 ， 被
太阳晒伤的风险将减少
40％

。 科学家认为， 这可
能是番茄红素在起着主要
的作用。

（陈云珍）

水果食用过量一样有害
“ 现在有些人特别是

爱美的女士和孕妇，摄入
水果过多，甚至将水果当
饭吃，这很不正确。 ”营养
学专家认为，科学膳食讲
究均衡，水果虽富含维生
素、矿物质 、膳食纤维和
具有抗氧化、抗肿瘤的植
物化学物质，是人体不可
缺少的重要营养补充，但
若摄入过量，同样不利于
健康。

不少水果含糖量高，

而水果中的糖分是以单
糖（ 果糖、葡萄糖）和双糖
（ 蔗糖）的形式存在，它们
进入人体后只需稍加消
化，即可溶入血液 ，会在
短时间内使血糖快速升
高，过多摄入必将影响血
糖正常代谢，并容易转变
成脂肪， 使体重增加，进

而影响健康。若将水果当
饭，更是严重违反了膳食
均衡原则，很不可取。

一般人群每人每日
水果摄入量宜在

200

克
至

400

克 ，不可少 ，也不
要过多。 糖尿病人、肥胖
患者需谨遵医嘱严格控
制水果摄入量，并应按热
量交换原则，适当减少主
食摄入， 一般桃、 梨、橘
子、柚子等含糖低的水果
可适当吃些， 而香蕉、柿
子、红枣、山楂、西瓜等含
糖量高的水果要少吃。孕
妇也要摒弃“ 孕期多吃水
果 ，宝宝白嫩水灵 ”的错
误认识，每天吃水果最多
不要超过

400

克，临床上
很多妊娠期糖尿病就是
由大量摄入水果引起的。

（任勇）

夏天吃蒜胜补药
《 农书》说 ，大蒜“ 夏

日食之解暑气，北方食肉
尤不可无 ， 乃食经之上
品”。 夏天吃蒜可增加营
养、改善食欲 ，还可防治
多种疾病。

炎热的夏季，是急性
菌痢和急性肠炎的多发
季节，每日吃几瓣生大蒜
可有效地防止其发生。医
学研究证明，经常吃生大
蒜还可预防胃癌，大蒜有
抑制和杀灭

HP

（ 幽门螺
旋杆菌）的作用。 大蒜含
丰富的硒，人体有足够的
硒可降低肿瘤的发生。经
常吃生大蒜，对升高的胆
固醇有一定的降低作用，

故能防治动脉粥样硬化、

冠心病和脑血管病。

吃大蒜要讲究科学
方法。 大蒜最好是生吃，

煮熟后大蒜的活性物质
和有效成分大多数会被
破坏。 大蒜要捣碎吃，因
蒜头的鳞茎中含有蒜氨
酸和蒜酶成分，这两种成

分在鳞茎中是独立存在
的，把蒜捣烂后有助于这
两种物质互相接触，并在
蒜酶的作用下，使蒜氨酸
得到分解，从而生成有挥
发性、杀菌力强的大蒜辣
素。

肠炎患者不宜吃生
蒜，因为肠内局部黏膜组
织已发生炎症，生蒜刺激
性大，会促使肠壁血管进
一步充血水肿，导致更多
的组织液进入肠内，加剧
腹泻 。 有眼疾者别吃大
蒜，大蒜性味辛温 ，吃多
了不仅容易导致肝血亏
虚，目无所养 ，还会助火
伤目，加重眼疾。 患有青
光眼、白内障、结膜炎、麦
粒肿、干眼症等眼疾的人
平时最好少吃。

去除大蒜食后散发
出来的臭味， 可饮牛奶，

或吃时搭配生蔬菜，或口
中含茶叶 ， 或用绿茶漱
口 ， 皆可迅速地缓解异
味。

（新华）

早餐越热越养胃
常说“ 早餐要吃得像

皇帝、 午餐吃得像平民、

晚餐吃得像乞丐”， 中医
专家认为，早餐吃得像皇
帝， 除了要吃好吃饱、营
养充足外，还要再加上一
条，那就是早餐一定要吃
热的。

早餐吃热食，是因为
中医学认为，胃的作用是

“ 受纳腐熟水谷”，意思是
说 ， 胃除了要接受食物
外，还要把食物磨碎并进
行初步消化。那么要把食
物腐熟，没有足够的温度
是不行的。 所以说，中医

讲“ 胃喜温恶寒”。 另外，

从经络的角度讲，十二经
中足阳明胃经属胃，是一
条阳经，因而早餐进食温
热的食物， 对提振胃气、

补充阳气很有好处，不仅
养胃，也有利于食物的消
化。

中医专家解释，正午
时， 大自然阳气最盛，也
是人体阳气最盛的时候，

因此中午少吃些冰淇淋、

冷饮之类的寒凉食物是
可以的。而晚餐一般吃得
比较少，对胃阳的需求相
对较少。

（付燕）

养生之道

健康新知

美容妙招

剃腋毛别太勤
脱毛膏伤皮肤

腋下皮肤比较薄嫩 、

敏感， 人体活动会牵拉腋
窝周围皮肤， 使其产生摩
擦， 而腋毛能有效缓解摩
擦给皮肤带来的伤害。 现
在市面上流行的脱毛产品
中， 脱毛膏里含有一些化
学物质， 会对毛囊和皮脂
腺造成一定损伤。 再加上
腋下皮肤有夹缝， 容易出
汗，皮肤环境湿热，很容易
造成细菌感染或发炎等症
状。长期使用，药性成分会
通过皮肤表皮及毛囊，进
入皮肤深层， 破坏毛发正
常的生长过程和周期，也
会使毛发在重新生长修复
的过程中更长更粗。

专家建议， 不要频繁
剃除腋毛， 如果一定要剃
除，应先用剪刀将其剪短，

再用剃刀仔细刮干净，但
不要残留根状毛发， 否则
毛发会倒刺入肉内， 刺伤
皮肤。另外，感觉腋下有汗
时，可以用湿纸巾擦拭，以
保持腋下干爽。脱毛后，可
以适当擦一些润肤霜，最
好不要使用爽身粉等粉状
物，以免堵塞毛孔，影响排
汗。

（王军文）

形成的原因

美白应该全方位 ，

拥有明亮双眼更能增添
魅力 ， 但是黑眼圈往往
让人相当困扰 ， 黑眼圈
能透露出睡眠不足 、 血
液循环不良等健康警讯，

经常化浓妆参加派对 ，

再加上卸妆不够彻底 ，

日积月累下 ， 是造成黑
眼圈的因素之一。

黑眼圈三个字给人
黑眼圈就是黑色的错觉，

其实黑眼圈的颜色基本
上分为两种 ， 一种是因
黑色素沉淀引起褐色眼
圈 ， 另一种是因血液循
环不良造成的蓝色眼圈。

生活在工作压力及紫外
线强的环境下 ， 混合型
黑眼圈的发生机率也越
来越高 ， 眼下同时会呈
现出蓝色与褐色的眼圈
颜色 ， 熬夜族 、 电脑族
皆是拥有黑眼圈的高危
人群。

解决方案

针对黑眼圈的改善，

擦上正确的眼霜可以适
度淡化黑色素 ， 不过成
分上不可选择左旋维他
命

C

， 以免过度刺激 ，

应该选用成分温和的脂
化性维他命

C

或含维他
命

K

的产品来使用。

方式上建议先将眼
霜挤出适量于指尖上 ，

用两手指尖相互轻轻揉
搓 ， 借着指尖温度和摩
擦将眼霜温热 ， 再从上
眼皮开始约分

4

等份 ，

轻轻用指尖按压 。 接着
从眼头到眼尾 ， 以

4

等
份法按压下眼睫毛下方
肌肤 ， 最后带到太阳穴
下方 ， 再将两手相互画
圈搓热 ， 微弓起手掌心
贴在整个眼部上方 ， 整
个掌心温度可有助加快
血液循环。

另外也可搭配指压
法，让效果加倍。 先用中

指从上眼皮眼头开始，以
画小圆圈方式逆时针按
压到眼尾，并延伸至太阳
穴， 停留三秒后放开，重
复三次，可放松眼周紧张
的肌肉。

用中指以画小圆圈
的方式轻轻滑动按摩眼
头与鼻骨间的睛明穴位，

可以达到提神 、 明目的
效果 。 最后双眼正视 ，

以中指轻柔按压黑眼珠
正下方， 沿眼眶骨下

0.5

公分 ， 用手指按捏有个
凹窝处的四白穴 ， 可以
使眼睛黑白分明 ， 减少
血丝。

每天回家洗澡后擦
上眼霜 ， 用热毛巾热敷
双眼

5

分钟 ， 再用指尖
轻敲眼周

5

分钟 ， 天天
做可促进眼睛血液循环，

黑色素就不会累积 。 要
真正摆脱 “ 猫熊族 ” 应
避免常熬夜 、 作息规律
才是最根本解决之道。

（小薇）


