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1、山芋
山芋能活化肌肤细胞，对

抗粗糙和干燥。
山芋有润泽肌肤的作用，

使粗糙的肌肤变得光滑。山芋
和其他滑溜的蔬菜一样，含具
滋养、强壮效果的黏蛋白及各
种酵素成分。这些成分可使细
胞机能活性化，增进新陈代谢。
而这些功用正可强化胃肠、促
进消化，改善便秘引起的肌肤
粗糙。

2、莲藕
多吃些莲藕对皮肤粗糙等

情况同样具有很好的缓解作
用。

由于在莲藕中含有大量丰
富的维生素 C 及矿物质，这些
营养成分对于皮肤而言具有很
好对于药理作用。而且莲藕还
具有非常有效的止血作用，因
而更可以直接作用于心脏健
康，在大量的研究中发现，莲藕
有促进新陈代谢、防止皮肤粗
糙的效果。

3、木耳
木耳抗肌肤粗糙，调理内

部循环。
木耳含丰富的维他命和矿物

质，有净化血液的作用，是对肌肤
很好的食品。中国自古以来即视
之为长寿不老、滋养、强壮及美容
的圣品。木耳还有很多的食物纤
维，很适合平常因便秘而造成皮
肤粗糙者食用。

4、梅子
梅子有去角质的功效。
梅子是有多种效用的优良食

品。吃或涂都有效果，自古即被视
为宝贝。若用涂的，不只可治疗皮
肤疾病，还可改善肌肤粗糙。特别
是泡咸梅干酒，效果更好。

5、芝麻
芝麻可以为肌肤补充健康的

油分。
传说慈禧太后为保持美丽的

肌肤，而酷爱吃芝麻。即使是现在，
女性们也喜欢饮用芝麻加水和蜂
蜜。事实上，就现代营养学的观点
而言，芝麻含丰富的亚油酸及维他
命 E，可改善末梢血管障碍，使肌
肤柔软。是肌肤干燥者一定要吃的
食品。为肌肤粗糙所苦的人每天喝
芝麻茶，肌肤会变好，有光泽。

6、豆类
对于皮肤粗糙等人群，必须

要多吃些这类豆制品。
不管是豆类食品还是其制

品，其中都含有大量的植物雌激
素，经常食用可以有效的补充女
性的雌激素，从而起到滋养皮肤
的作用。很多时候女性之所以会

出现有皮肤粗糙等情况，与体内
雌激素下降有着很大的关系。因
此这个时候一定要注意多吃些富
含有雌激素的食物，比如像黄豆、
绿豆、黑豆等，这些食物中所含有
的雌激素不仅可以有效的滋养皮
肤，同时还可以预防乳腺癌。
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冬季皮肤粗糙吃什么好

在我国民间有 “小人参”之
美称，也有许多的民间谚语来说
明萝卜“萝卜上市、医生没事”，
“萝卜进城 ，医生关门”，“冬
吃萝卜夏吃姜，不要医生开药
方”，“萝卜一味，气煞太医”
之说，还有一个俗语表现了萝
卜的益处：“吃着萝卜喝着茶，
气得大夫满街爬”。

萝卜不能跟哪些食物搭配吃：
1、白萝卜和桔子。萝卜等

蔬菜摄食到人体后，可迅速
产 生 一 种 叫 硫 氰 酸 盐 的 物
质，并很快代谢产生一种抗
甲状腺物质———硫氰酸。

此时，如果摄入含大量植
物色素的水果，如橘子等，其

中的类黄酮在肠道被细菌分解
后，可加强硫氰酸抑制甲状腺
的作用，从而导致甲状腺肿大。

2、白 萝 卜 与 柿 子 。吃了大
量含植物色素的水果，就会在肠
道分解出一种酸性物质，再吃萝
卜，人体就会产生硫氰酸抑制甲
状腺的作用，从而诱发或导致甲
状腺肿。柿子、梨、苹果、葡萄等
水果都含有大量的植物色素，吃
了萝卜后，短时间内不要再吃这
些水果。

3、白 萝 卜 和 胡 萝 卜 。胡萝
卜和白萝卜不适合调配在一起
食用。白萝卜的维生素 C 含量
极高，对人体健康非常有益，而
若与胡萝卜混合就会使维生素

C 丧失殆尽。其原因是胡萝卜
中含有一种叫抗坏血酸的解酵
素，会破坏白萝卜中的维生素
C。

很 多人 喜 欢 将 红 （ 胡 萝
卜）、白萝卜与牛羊肉一起炖着
吃，但其实这种搭配会诱发“内
战”，因为白萝卜中维生素 C 的
含量很高，而胡萝卜中则含有一
种对抗维生素 C 的分解酶，可
破坏白萝卜中的维生素 C。

二者相遇，使白萝卜中的
维生素 C 损失惨重，其营养价
值自然也就大打折扣。另外，红
白萝卜相配的吃法还容易导致
败血症。

萝卜和胡萝卜一起吃会影

响人体对两者蔬菜的吸收。因为
白萝卜的维生素 C 含量极高，对
人体健康非常有益，而若与胡萝
卜混合就会使维生素 C 丧失殆
尽。

萝卜不可以和苹果、葡萄
等酸性水果吃

萝卜和酸性水果吃会诱发
甲状腺疾病。因为萝卜会产生
一种抗甲状腺的物质硫氰酸，如
果同时食用大量的橘子、苹果、
葡萄等水果，水果中的类黄酮物
质在肠道经细菌分解后就会转
化为抑制甲状腺作用的硫氰酸，
进而诱发甲状腺肿大。所以，在
吃了萝卜之后就不要吃水果。
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冬吃萝卜不能和这些食物搭配

爱吃石榴的人有口福了，
很多人嫌吃石榴比较费事，就
不爱碰石榴，但如果你知道石
榴的功效与作用后，一定会更
喜欢吃石榴！下面我们就一起
看看石榴的好处有哪些吧！

吃石榴的好处：
1、降血脂。三高患者越来

越多，如何治疗，重在预防保
健，食疗要比药疗安全有效的
多。吃石榴能吸收其中的氨基
酸、微量元素，可以软化血管、
降低血脂、胆固醇。

对于因为三高引起的心血
管疾病，也有较好的预防、治
疗作用，例如，食用石榴，能够
防止冠心病的发生。

2、延缓衰老。食用石榴对
于延缓衰老也有较好的作用，
吃石榴时，可以吸收其中红石
榴多酚、花青素、维生素 C，这
些物质具有较强的抗氧化性，
能够延缓衰老。

根据实验发现，石榴中
的鞣花酸能够使得细胞免于
环境的污染，能滋养皮肤、减
缓肌体衰老，其防辐射的能
力比多酚还要强，有效的保
护好皮肤。

食用石榴还可以保护心
脏，对于调节心脏正常运行，
软化血管有非常好的作用，从
而可以达到补气养血的功效，
气血运行正常了，能够让人显

现年轻。
3、健胃提神。秋天是石榴成

熟的季节，干燥的气候，容易造
成肠胃不适，疲乏困倦也是常
态，如何健胃、提神，可以通过食
用石榴完成。石榴中略带一点酸
味，也能够起到开胃的作用。

4、保护肠胃。秋天气候忽冷
忽热，要是保健不当还会造成肠
胃失调，造成腹泻、痢疾的发生。
秋天的气候，会滋生霉菌，要是
错误食用一些食物，还会造成肠
胃不利。

食用石榴，对于抑菌、收敛
有较好的作用，能够避免细菌伤
害身体，胃粘膜的分泌物不断减

少，能够抑制肠道中的大肠杆
菌、痢疾细菌，有效的预防腹泻、
保护肠胃。

5、帮助消化。燥热的天气，
会让人没有食欲，消化不良也是
常有的事情，如何促消化，可以
通过吃石榴完成。

一般来说，含有维生素的食
物能帮助消化，石榴中的维生素
含量较多，能够有效的达到促消
化的作用。

另外，在石榴中还有较多的
有机酸，对于消化肠胃中的食物
也有帮助，能够更好的让这些食
物得到吸收，对于长时间消化不
良的人来说，不妨食用石榴能够

提高食欲、促进消化。
与石榴相克的食物：
1、桂圆。石榴与桂圆的钾含

量都很高，经常一起食用，身体
容易出现肌肉无力、心律不齐等
症状。

2、土豆。石榴和土豆一起吃
会引起中毒，引起身体不适，因
此不宜搭配食用。若出现中毒症
状，可以喝韭菜泡水来解毒。

3、螃蟹。螃蟹富含蛋白质和
钙，石榴富含鞣酸。二者如果同时
食用，不仅会降低蛋白质的营养
价值，还会使螃蟹中的钙质与鞣
酸结合成不易消化的物质，刺激
胃肠道，出现腹痛、恶心、呕吐等
症状。所以石榴不宜与螃蟹等海
味食品同时食用。

4、海参。海参含有丰富的蛋
白质和钙等营养成分，而石榴中
含有较多的鞣酸。若将二者同
食，可导致蛋白质凝固，降低蛋
白质的营养价值，还会生成不易
消化的物质导致，消化吸收困
难，并可出现腹痛、恶心、呕吐等
症状。

5、胡萝卜。胡萝卜中含有的
具有生物活性的物质———溶解
酶，会破坏石榴中的维生素 C，
降低石榴的营养价值。

6、西 红 柿 。如果将两者搭
配食用的话，会造成营养吸收
的不足，并且会对胃部造成一定
的伤害。 健康网

降血脂抗衰老 吃石榴的五大好处

1、葡萄 ——— 长期吸烟
长期吸烟的人肺部积聚大

量毒素，功能受损。葡萄中所含
有效成分能提高细胞新陈代谢
率，帮助肺部细胞排毒。另外，葡
萄还具有祛痰作用。

2、香蕉———过度用脑
过度用脑导致人体内维生

素、矿物质及热量缺乏，补充香
蕉可提供所需营养物质并缓解
消极情绪。

3、番木瓜———过度用眼
过度用眼，则视网膜感光所

依靠的关键物质维生素 A 大量
消耗，此时就需要食用可提供大
量维生素 A 的番木瓜。

4、芒果———预防皱纹
芒果是预防皱纹的最佳水

果，因为含有丰富的 B 一胡萝
卜素和独一无二的酶，能激发肌

肤细胞活力，促进废弃物排出。
5、猕猴桃———牙龈出血
缺乏维生素 c 的人牙龈变得

脆弱，常常出血、肿胀，猕猴桃的维
生素 c 含量是水果中最丰富的。

6、柳橙———脚气困扰
体内缺乏维生素 B1 的人容

易受脚气困扰。这种情况下最适
合选择柳橙，它富含维生素 B1，并
帮助葡萄糖新陈代谢。

7、菠萝———肌肉拉伤
肌肉拉伤后，组织发炎、血液

循环不畅，受伤部位红肿热痛。菠
萝所含的菠萝蛋白酶成分具有消
炎作用，可促进组织修复。

8、鳄梨———染发烫发
染发烫发过程会夺走头发中的

水分和油脂，使头发变得干枯。成熟的
鳄梨中含有 30%的珍贵植物油
脂———油酸，对于干枯的头发有特殊

功效。
吃什么水果对身体好？水果在

什么时候吃最好？怎么吃水果最
健康？

怎么吃水果最健康：
不能用水果替代蔬菜或主食
有人认为，吃蔬菜水果不会发

胖，因而大吃特吃，甚至用水果代
替蔬菜或主食。水果中含有的矿
物质和维生素的含量普遍少于蔬
菜，而且两种纤维素种类不同。如
果不吃蔬菜，只靠水果绝对不足
以提供足够的营养素。

在两餐之间吃水果：
什么时候吃水果好呢？到底是

餐前还是餐后呢？其实水果是一种
零食，最好在两餐之间吃。如果是
要减肥的人，可以在进餐前 20-40
分钟吃一些水果，这样可以防止进
餐过多导致的肥胖。水果普遍热量

较低。饭前吃水果，其中富含的果
糖和葡萄糖，可快速被机体吸收，
满足机体对能量的紧迫 “渴求”，
水果内的粗纤维还可让胃部有饱
腹感，这样可以减少正餐摄食量。

尽可能多吃季节性水果：
目前很多人认为，多吃应季水

果，而反季节水果则要少吃。虽然有
些反季节性的水果是用一些化学物
质催熟、保鲜，对人体尤其是婴幼儿
会有一定的负面影响，但许多反季
节性水果，并不一定是大棚的产品，
其中也有来自南方的产品，甚至是
来自国外的产品。比如在海南，一年
四季都可以生产蔬菜水果，没什么
应季不应季的问题，其营养价值也
未必低于北方的应季产品。因此，只
要合理选择，能经常吃水果，比不吃
水果对健康益处大。
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常吃八种水果 养生效果堪比保健品

黑枸杞的养生功效：
黑枸杞中有一种原花青素，这是迄今为

止发现的最强效的自由基清除器，其抗自由
基、抗氧化能力比胡萝卜素强 10 倍以上，是
维生素 C的 18-20 倍，是维生素 E 的 50 倍，
更重要的是，花青素在人体的活性，是其他抗
氧化剂无法比拟的，花青素能在人体血液中
存活 70-75 小时。

花青素能保护肌肤免受紫外线的伤害，
预防胶原纤维及弹性纤维的退化，使肌肤保
持应有的弹性及张力，避免皮肤下垂及皱纹
产生，促进皮肤的健康，使肌肤年轻化。

除了含量多，黑枸杞中所含的花青素是
目前所有植物花青素中功能最优良 （尤其是
有 16 种生物类黄酮组成的花青素，有比一般
植物花青素更优越的生理活性）、应用范围最
广，副作用最低，也是最具价值的品种。

黑枸杞为什么比红枸杞养生 黑枸杞适

合什么人吃 哪些人可以吃黑枸杞
什么人最该吃黑枸杞：
1、皮肤粗糙、松弛没有弹性、皱纹增多、

肤色不佳、晦暗的女性。
2、长时间受到紫外线等辐射伤害的女

性。
3、长时间使用电脑、手机，经常熬夜的白

领。
4、体质虚弱、抵抗力差、免疫力低下者

（哪些人不能吃黑枸杞）。
5、饮食不规律、常食油炸、烧烤的人群

（会增加自由基，侵害身体）。
6、眼睛干燥、视力下降、经常专注工作学

习的人群。
最适合吃枸杞的是体质虚弱、抵抗力差

的人群，但一定要每天吃一点，长期坚持食
用，只有长期服用才有效果。
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黑枸杞为何如此养生

多吃水果有益无害，特别是柑橘，胖人吃了
有更多的好处。秋季是柑橘的丰收季节，那么冬
季吃柑橘有哪些好处？

近日，在美国化学学会第 252 届全国大
会上发布的最新研究显示，吃柑橘可以预防
肥胖相关疾病，也就是说胖人们多吃橘子更
健康。这是因为，橙子、橘子等柑橘类水果富
含大量的维生素以及活性成分物质，如抗氧
化剂，可以帮助人体保持健康。

来自巴西的圣保罗州立大学的研究团队
发现，柑橘类水果中富含的抗氧化剂———黄
烷酮类化合物，能够预防或延缓由肥胖引起
的慢性疾病的恶化。

研究人员表示，肥胖会增加罹患心脏病、
糖尿病和肝病的风险，这很可能是氧化应激
和炎症造成的，柑橘类水果中的黄烷酮类成
分可以有效降低这些危害。

该研究团队带头人泰丝·塞萨尔说，柑橘
黄烷酮类成分可以减少肝脏损伤、降低血脂
和血糖，但并不能减轻体重。此外，该研究还
发现，食用柑橘类水果对那些并不胖但喜欢
高脂饮食的人群也有好处，能够降低心血管
疾病、糖尿病及腹部肥胖风险。

冬季吃橘子的七大好处：
冬季是吃橘子的大好季节, 这时的橘子

不仅新鲜、可口、有营养;而且食用可以抵御
冬季干燥的气候。

1、促进通便。橘子的膳食纤维的含量相
当高，多吃可促进排便。

冬季吃橘子的好处 吃橘子有什么好处
秋季吃橘子有哪些好处

2、降低胆固醇。丰富的膳食纤维不仅有
利于肠胃的蠕动，同时利用桔子中的果胶还
可降低胆固醇发病的机率。

3、消除疲劳。桔子中的柠檬酸的含量非
常之高，而柠檬酸不仅具有开胃之功效，同时
还有消除疲劳的作用。

4、美容。桔子具有美容的作用，因为桔子的
维生素C含量是最高的，多吃不仅可保持皮肤
的水嫩，同时还有助于抑制黑色素的形成。

5、保护心血管。健康橘皮苷可以加强毛
细血管的韧性，降血压，扩张心脏的冠状动
脉，故橘子是预防冠心病和动脉硬化的食品，
研究证实，食用柑橘可以降低沉积在动脉血
管中的胆固醇，有助于使动脉粥样硬化发生
逆转。

6、防癌抗癌。在鲜柑橘汁中，有一种抗癌
活性很强的物质“诺米灵”，它能使致癌化学
物质分解，抑制和阻断癌细胞的生长，能使人
体内除毒酶的活性成倍提高，阻止致癌物对
细胞核的损伤，保护基因的完好。

7、辅助治疗疾病。橘子还工可辅助治疗
多种疾病，如乳房结块胀痛，经络疼痛，肠胃
不舒等。 健康网

胖人多吃柑橘更健康

洗牙后出现牙齿松动的情况在牙结石比
较多的患者中容易出现。其实松动现象并非
洗牙本身所致。这些患者本来牙周病就较重，
牙槽骨已吸收，牙齿已经松动。由于牙石的
“夹板效应”而得到暂时的“支撑”，平时感
觉不到牙齿松动。牙石被“洗掉”后，牙齿变
得“孤立”，于是又重新出现了松动，实际上，
洗牙正是把导致牙齿松动的因素去掉，对松
动的牙齿还应该采取进一步的牙周治疗。

洗牙是靠超声波的高频振动来击碎牙
石，超声洗牙机头本身对牙齿没有切割功能，
正确规范操作是不会损伤牙齿的。洗牙之后
一般都要进行抛光，可以弥补一些细微的粗
糙面，否则很容易色素沉着或牙石沉积。

一般人只知道牙齿不知道牙周，牙疼了
去医院看牙，而出现牙龈红肿、出血、牙齿松
动、咀嚼无力等情况少有人去看牙周，因此树
立牙周保健的观念至关重要。建议每年定期
进行两次口腔检查，每半年洗一次牙。

洗牙会不会损害到牙齿？洗牙会损伤牙
齿吗？洗牙对牙齿有危害吗？

洗牙出现这些情况要注意：
1、牙后牙敏感：暂时少吃过冷过热食物。

另外，有的患者在洗牙后还会出现牙齿敏感，
这主要是在洁治前，暴露的牙根被牙石包绕，
隔断了冷热刺激。为减少痛苦，可在洁治后短
期内避免接触过冷、过热食物，使牙齿有个适
应过程，症状就会有所缓解。

2、洗牙时出血：缘于菌斑牙石产生刺激。
许多人在洗牙过程中都会有出血，这是因为
菌斑牙石等刺激牙龈发生炎症，炎症越严重，
牙龈出血也越明显。如果平时刷牙时就出血，
说明牙龈炎症已不轻了。只有完全健康的牙
龈在洁治时才不会出血。因此，洗牙后要坚持
认真刷牙，清除牙菌斑等刺激物，就可减少牙
龈出血。

3、洗牙后牙缝变大。洗牙后牙缝变大的
问题也使很多人苦恼，其实，这是多年来口腔
卫生习惯较差的“回报”。牙齿原来正常的间
隙是由牙龈乳头充满的，但由于牙石的长期
堆积，导致牙龈萎缩，牙根外露，牙缝逐渐
被牙石覆盖，清除后就会显得牙缝很大。牙
齿一旦有了缝隙，清洁更为困难，但也更重
要，否则容易附着菌斑牙石，刺激牙缝进一步
变大。

健康网

洗牙会不会损害到牙齿？

冬季喝杂粮粥的好处：
1、抗寒暖身。数九寒冬，吃杂粮也有助抗

寒。因为小米、绿豆等杂粮中大多富含维生素
B1，这种营养素在碳水化合物、脂肪和蛋白质
代谢中起重要作用，能增加身体御寒能力。

2、控制体重。冬季容易长肉，每天喝碗杂
粮粥可在一定程度上避免这个问题。因为杂
粮粥有很强的饱腹感，吃后能长时间不饿，有
助避免身体摄入过多的热量，预防肥胖。

3、预防便秘。冬天天气干燥，再加上人们
吃肉较多，活动量减少，很容易发生便秘。杂
粮粥不但含有一定的水分，其中膳食纤维和
抗性淀粉的数量较多，能帮助清肠通便，对便
秘的人很有帮助。此外，膳食纤维和抗性淀粉
在大肠中能够促进有益菌的增殖，改善肠道
微生态环境。

4、保护血管。在寒冷的冬季，心脑血管疾
病也容易高发，每天喝碗杂粮粥有助保护血
管。表皮红色、紫色、黑色的杂粮是花青素的
好来源，大麦和燕麦中还有丰富的 β 葡聚
糖。这些物质有利于预防冠心病，帮助控制血
胆固醇，保护血管。

5、平稳血糖。冬季血糖水平较高，而杂粮
粥对餐后血糖调节有积极作用。因为杂粮粥
含有较多的膳食纤维和矿物质，有助控制血
糖。此外，吃杂粮豆类需要咀嚼，消化速度慢，
餐后血糖就比较低。

6、预防饭后困倦。“睡不醒的冬三月”，
遇到这种情况，除了要规律作息外，建议每
天喝碗杂粮粥。因为杂粮粥中富含的维生素
B1 有助神经系统高效工作，并保持充沛的体
能。 健康网

一碗杂粮粥 帮你安然过冬


