
遗传因素、疾病因素、营养素缺
乏、压力过大……

你的头发变白到底因为什么
随着现代社会竞争压力的不断增

大，人们的工作节奏也不断加快。调查
发现，近些年来，白发人群年轻化趋势
日益明显。据不完全统计，脱发和白发
者比前几年增长了 30%左右，很多人
被头发变白所困扰。那么，到底是什么
原因让头发变白的呢？科学研究表明，
导致头发变白的因素有很多，每个人
的情况都不一样，只有找到导致自己
头发变白的原因，才能从根本上改善
头发变白的状况。

一、遗传或疾病因素
白发的出现，与遗传有一定的关

系。未到老年就出现灰发或白发的人，
常常有家族史，为常染色体显性遗传，
也可见于某些综合征(如早老综合征、
综合性肌强直性营养不良等)。此外，
患上一些比较严重的疾病，如恶性贫
血、甲亢、心血管疾病、结核病、伤寒、
梅毒等亦可出现白发。

对于这类人群，可以通过坚持按
摩头皮的方法来改善头发变白。具体
方法是：每天睡觉前和早上起床后，
将双手十指插入发内，从前额经头顶
到后脑揉搓头皮，每次 2~4 分钟。可
改善头皮营养，调节皮脂分泌，促进
头皮血液循环，增强局部的新陈代
谢。

二、缺乏铜铁等微量元素
研究表明，缺乏蛋白质和高度营

养不良是早生白发的原因之一，尤其
是饮食中缺乏微量元素铜、钴、铁等也

可导致白发。近年来科学家研究发现，头
发的色素颗粒中含有铜和铁的混合物，
当头发含镍量增多时，就会变成灰白色。
所以说，微量元素与头发的颜色有密切
的关系。

为了防止少白头，在饮食上应注意
多摄入含铁和铜的食物。含铁多的食物
有动物肝脏、蛋类、黑木耳、海带、大豆、
芝麻酱等；含铜多的食物有动物肝脏、肾
脏、虾蟹类、坚果类、杏脯干等。

三、缺乏 B族维生素

医学研究发现，缺乏维生素 Bl、维
生素 B2、维生素 B6 也是造成少白头的
一个重要原因。应多摄入富含 B族维生

素的食物，如谷类、豆类、动物心肝肾、奶
类、蛋类和绿叶蔬菜等。中医学认为，发
为血之余，肾主骨，其华在发，主张多吃
养血补肾的食物以乌发润发。

四、工作或生活压力大
现代人工作和生活压力大，容易精

神紧张，情绪压抑，长期睡眠不足及思虑
过度等，从而导致肝肾不足、气血亏虚，
造成头发早白。

所以，要学会为自己减压，每天用乐
观的态度面对生活，通过深呼吸、散步、

做松弛体操等简单的运动来消除精神疲
劳；每天下班后用温水泡脚，对减压也有
明显的效果。

另外，要注意保持营养均衡，少吃辛
辣、油腻、煎炸等食物；避免摄入过多的
糖、油、盐等。

白发食疗方：
1、九制黑豆：将黑豆淘洗干净并经

反复蒸、晒(最好九蒸九晒)，贮于瓷瓶
内，每天食用 2 次，每次 6 克，嚼后用淡
盐水送下。同时，每天再吃鸡蛋 1个，大
核桃仁 2 个，坚持服用。

2、核桃乌发膏：大核桃 12 个，剥去
外壳及肉上衣膜，将核桃肉炒香切碎备
用，另取枸杞子、何首乌各 60 克，小豆
或黑大豆 240 克。将枸杞子与何首乌加
适量水同煎，至汁浓后滤去渣，然后将炒
香切碎的核桃肉和黑豆一起放入汁中，
再同煎至核桃肉稀烂、汁液全部被黑豆
吸收。最后取出晾干或低温烘干即可服
用。每日服 2 次，每次 6～9 克，早晚空
腹或饥饿时服用。

3、桑葚膏：鲜桑葚 1000 克(或干品
500 克)洗净，加水适量煎煮 30 分钟，滤
取煎液，然后加水再煮，并滤取煎液。将
2 次所得煎液合并，以小火煎熬浓缩，至
较为黏稠时，加蜂蜜 300 克煮沸停火，
待冷后装瓶备用。每次 1 汤匙，以沸水
冲化饮用，每日 2次。

4、芝麻桑葚膏：黑芝麻、鲜桑葚各
250 克，捣烂，再加入蜂蜜少许调匀置瓶
中，每次 1 汤匙，用白开水送服，每日 3
次。

5、黑豆四味散：黑豆 250 克，白果
30粒，研碎炒熟；黑芝麻 100 克，何首乌
150克，研碎炒熟，四味混合后放入瓶
中，每天早饭后服用 30克。
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五个食谱专治白发

二、录用方式
对报考职位组织笔试、面试，按职

位综合成绩择优考察、体检，合格后录
用。试用期三个月。

三、报名方法及时间
应聘者须持所在单位组织人事部

门同意应聘证明、本人身份证、学历学
位证书、专业技术资格证书及个人简介
等相关材料原件及复印件到集团公司

人力资源部 （机关大院西侧楼一楼
128 室）报名，报名时交 1 寸近期照片
1张。

联系人：符女士、周女士
联系电话：0562-5860078
报名时间：2015 年 10 月 29 日至

2015 年 11 月 9日。
集团公司人力资源部
2015 年 10月 29日
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说起枸杞，人们一般都是会想到
它的好处，知道这是一种对人体健康
有益的食物，的确，枸杞的作用有很
多，它还可起到很好的补肾效果，但是
凡事都不可能 是十全十美的，枸杞也
有它一定的缺陷存在，那就是吃法不
正确，或者是触碰到一些禁忌的话，就
会产生副作用了，那么，枸杞的副作用
有哪些呢？

过量食用问题多
枸杞子适合体质虚弱、抵抗力差

的人服用。但服用过程，一定要长期坚
持，每天吃一点，才能见效，枸杞子含
甜菜碱、氨基酸、胡萝卜素、维生素
B1、B2、C、钙、磷、铁等成分。对人体
健康有益，但是要注意把握用量。过量
食用枸杞子会使人上火、流鼻血、甚至

造成眼睛红胀不舒服等。
两种人最好别吃枸杞
1、阳虚人群吃枸杞易上火。夏季阳

虚体质的人应该注意枸杞的用量，因为
枸杞性甘，温和，用量过度能造成上火，
尤其是生吃时更应减少用量。

2、感冒发烧都别吃。枸杞子虽然具
有很好的滋补和治疗作用，但也不是
所有的人都适合服用的。由于它温热
身体的效果相当强，正在感冒发烧、
身体有炎症、腹泻的人最好别吃。由
于枸杞子温热身体的效果相当强，患
有高血压、性情太过急躁的人，或平
日大量摄取肉类导致面泛红光、正在
感冒发烧、身体有炎症、腹泻的人最
好别吃。
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两种人别吃枸杞子

想要养生，记住中医推崇的一句
顺口溜“三寒两倒七分饱”。所谓“三
寒”，指的就是包括 “秋寒” 在内的
“倒春寒”、“五月寒”和“秋寒”，“三
寒” 季节里要注意增减衣裳；“两倒”
指的是睡好子午觉；七分饱就是吃饭
要吃七分饱。

安徽省中医院针灸科副主任医师
朱庆军表示，三寒时节由于气候反常，
人们很容易因为没来得及察觉而受
寒。

“就好比在平路上走着，突然出现
一个小坑，因为没有心理准备很容易掉

下去一样，” 朱庆军副主任医师表示，
所以在养生之道中历来强调三寒的调
养，要随时关注气温变化增加衣服。

“两倒”的好处也是显而易见的。
明代医书《景岳全书》中说：“善补阳
者，必于阴中求阳；善补阴者，必于阳
中求阴。”意思是说如果想保护你的阳
气，就要在阴气转化过程中从阴中求
阳，反之亦然。午时是阳气最盛的时
候，之后开始向阴转化，而子时阴盛到
极点后就要由阴向阳转化了。古人睡
子午觉，就是为了保护人体的阴阳顺
利交接。

“我曾经看过一个资料说，地中海
沿岸的人因有午睡的习惯所以心脏病
的发病率要比没有午觉习惯地区(如北
欧、南欧等)的人低。因为中午属于心
经，午睡能使心脏得到很好的保养在中
医上也是讲得通的”。朱庆军副主任医
师说，养生大家南怀瑾因事务繁忙几十
年如一日，每天只是子时(23:00~1:
00)与午时(11:00~13:00)分别睡两个
小时的觉，95 岁去世时头脑仍然非常
敏锐。对于上班族而言，在赶工作进度
迫不得已时也不妨参考一下这种休息
方式。

古人云：吃饭七分饱，健康活到老。中
医自古以来就主张吃饭不要过饱。《黄帝
内经》中说，“饮食有节”，“饮食自倍，脾
胃乃伤”，意思就是如果饮食不节制，就
会损伤脾胃。北京中医药大学东直门医院
消化科刘大铭医生表示，脾胃为后天之
本，通过胃的受纳和脾的运化，使五脏六
腑及各组织器官得到水谷精气的充养。如
果经常吃得过饱，加重脾胃负担，日久脾
胃就容易受到损伤。如果脾胃出问题了，
其他脏腑就容易出问题，而且很难恢复。
所以建议吃饭时感觉还能再吃几口时，最
好就离开餐桌。 健康时报

想长寿就要记住一句话
淘米，然后倒掉淘米水？真的很浪

费哦！其实，看似无用的淘米水用处可
是非常多的呢！

一、减轻鱼肉腥味
腥味重的食材，如海鲜、牛羊肉

等，用淘米水浸泡后就会很容易地去
除腥味，烹饪起来味道更加鲜美。

1、咸鱼用清水冲洗干净。
2、淘米水倒入盆中，加入 50 克食

用碱面，搅拌均匀。
3、放入咸鱼，没入淘米水中，浸泡

3小时，然后直接烹饪。
二、碗碟去油污
淘米水一经加热后，清洁能力非

常强。这是由于淘米水的淀粉质变性，
而变性淀粉具有很好的亲油性和亲水
性，可以轻松地吸附油垢，所以它是厨
房里最环保的清洁剂。

1、锅里倒入淘米水，上火加热到
50℃左右。

2、关火，将沾有油污的碗碟放入
淘米水中浸泡 10分钟。

3、用淘米水清洗碗碟，最后用清
水冲洗碗碟即可。

三、菜板去怪味
厨房里的菜板用久了会有一股难

闻的异味。尤其是那种长期用来切肉、
切鱼，或者经常生熟混用的菜板，味道
会更加难以去除。用淘米水清洗可以很
轻松去除这种异味。

1、将菜板放入淘米水中浸泡 10
分钟。

2、在菜板上撒上一些盐，用清洁布
反复擦洗。

3、用淘米水洗刷菜板，最后用清水
洗净。

四、快速泡发干货
干笋、海带、木耳、海参、鱿鱼等干

货的泡发很有讲究。用普通的清水通常
需要很长时间才能泡好，如果用淘米水
泡发的话，不但能较快泡好，还更容易
洗净、煮透。

1、将干笋放入锅中，加入水(没过
干笋 3厘米)和少许碱面烧开。

2、关火，让干笋浸泡 15 分钟后捞
出，放入清水中漂洗干净。

3、放入淘米水中浸泡 3 小时即
可。 信息时报

淘米水最好别浪费

中国营养学会秘书长翟凤英、中
国中医科学院教授杨力、苏州荣格心
理咨询中心高级督导王国荣制定了
一份“养生乘法表”。只要将下面这
个“九多九少”口诀熟记于心，并逐
一实践，或许你能从中获益一生。

一、少肉多豆
这似乎已成了众人皆知的 “秘

密”。我们身边有不少“肉食动物”，
汉堡、烤肉、烤鸭、红烧肉，顿顿无肉
不欢。按“膳食平衡宝塔”的建议，一
个人每天最好只摄入瘦肉 75 克，即
一副扑克牌大小的一块。其中，体力
劳动者、男性可以多吃红肉，脑力劳
动者、女性及身体机能退化的老人，
应多吃白肉。尤其是患有肥胖、心脏
病、高血压等的人，更应少吃肉，多吃
豆制品。豆子被称为“地里长出来的
肉”，特别是用大豆做的各种豆制品，
比如水豆腐、豆腐丝、豆腐干、豆腐皮
之类，都是提供蛋白质的好食品。

二、少盐多醋
盐不仅会偷走你身体里的钙，还

会带走正常的血压。自家做饭时，除
了少放盐，也要尽量控制酱油、番茄
酱、辣椒酱、咖喱等调味品的摄入量。
更要小心看不见的盐，比如餐馆中红
烧菜、炖菜等菜品，薯片、罐头及快餐
方便食品中都含较多的盐。醋则称得
上是厨房里的保健调味品了，炒菜时

不妨放一点，用米醋腌泡菜可以降血
脂，用陈醋配着面食吃能助消化，做鱼
和骨头汤的时候放点醋，还有助于其中
钙质的吸收。

三、少衣多浴
一提到少穿，自会让人想到“春捂

秋冻”。其实，秋冻不是让人挨冻，而是
指缓缓添衣。适当的凉爽刺激，有助于
促进身体代谢，提高对低温的适应力。
当户外早晚气温降低到 10℃左右时，
就应该结束“秋冻”了。洗个热水澡既
能解乏，又助睡眠，最重要的是在洗澡
时做点“小动作”，比如用手掌在腹部
按顺时针方向按摩，并淋浴腹部，可以
防便秘，在水流中搓脸能加速血液流
动，能缓解疲劳。早晨起来最适合淋浴，
可以唤醒身心，而睡前 1 至 2 个小时，
最好在浴盆里泡个澡。水温应在 40—
50 摄氏度，比体温略高。

四、少食多嚼
想管住自己的嘴，不妨尝试以下几

招：在感到有点儿饿时开始吃饭，而且
每餐在固定时间吃；每次少盛一点，或
使用浅盘和透明餐具；吃饭至少保证 20
分钟，因为从吃饭开始，经过 20 分钟
后，大脑才会接收到吃饱的信号。一般
来说，每口食物咀嚼 15—20 次，有助消
化，避免发胖，还能缓解紧张、焦虑的情
绪。不妨用小汤匙代替筷子，或者轮流
使用勺子和筷子吃饭，即使想快也快不

起来，保证每口食物都能充分咀嚼。
五、少药多练
不管平时多大方，吃药时最该“抠

门点”，遇到伤风感冒这样的小病，最好
扛一扛，别随便吃药。老年人还应遵守
“岁加量减” 的原则，60 岁以上的老年
人，其用药量相当于成人用药量的 3/4，
不可自行增加，并且同时最多只能服 4
种药。如果没有养成锻炼的习惯，吃药也
等于白吃。最新研究显示，只要每天坚持
锻炼 15 分钟，平均可延寿 3 年，比如快
走、慢跑、骑自行车等，都称得上最好的
“药物”。

六、少车多步
一项研究显示，有车一族越来越

多，大约 25%的人已经丢掉了走路的习
惯。研究发现，整天开车到处走的人比
喜欢走路的人，生病的时间长 2 倍。现
代人以工作忙为借口逃避运动，其实，
每天进行 30 分钟的有氧运动(如快走)，
免疫系统的工作效率更高。

七、少欲多施
平时不妨多给予别人帮助，如借给

陌生人纸、笔，给街头乞讨者食物或钱，
参与募捐活动等等。小小的善行能让你
感到自己生存的社会价值，给你带来情
感满足，烦恼自然就烟消云散。另外，好
吃的东西不要自己独享，分点给别人，
不但与他人分享美味，一方面也控制了
自己的热量摄入；别犯懒让同事帮你带

饭捎东西，离开座位，自己跑一趟，看看
可以为别人顺手做些什么。这样一来，
不仅能活动筋骨，防止肥肉上身，还赚
了个好人缘。

八、少虑多笑
太看重位子，总想着票子，倒腾着

房子，放不下架子，撕不开面子，眷顾着
孩子……焦虑挂在每个人的脸上。为什
么不尝试换种表情呢？4岁的孩子每隔
4分钟就会笑一次，成人也应每小时都
笑一笑。笑不仅能增进肺活量，还能帮
你减肥，给心脏松绑。开怀大笑 15 分钟
能够消耗 40 卡热量。如果每天都如此，
一年可以减轻至少 1.8 公斤的体重。任
何人都会有情绪失控的时候，不妨准备
一个“心情急救箱”，比如看场电影、跑
几圈、到某个地方吃点心、和孩子们在
一起、购物排队时与别人分享笑容，让
笑容如阳光般照亮生活，同时也 “温
暖”心脏。

九、少言多行
健康计划不能只是口上说说，动辄

以“没时间”、“坚持不下去”等当作借
口。与其整日抱怨体重降不下来、啤酒
肚渐渐隆起，不如利用这些时间行动起
来吧！不然的话，你永远只能看着别人
的好身材、好气色干瞪眼。从今天起，每
天努力改掉一个坏习惯，就当给自己储
存一份健康保险。

生命时报

九多九少养生法助长寿

跑步机、甩脂机、跳舞毯……市面
上的健身器材五花八门，但买回家后往
往就搁置一旁，既浪费钱又占地。事实
上，健身只要一条毛巾就能轻松搞定。
近日，日本美容健康网“Ranger”刊文，
介绍了日本知名美容护理专家和田清
香发明的“干毛巾锻炼法”，不妨一试。

和田清香解释，利用干毛巾来揉搓
皮肤，可以促进血液循环，增进代谢，进
而预防体表出现“橘皮组织”；摩擦还
能扩张毛细血管，令血液输送到肢体末
梢，有助改善体寒现象；摩擦可刺激调
整自律神经功能，增强肠道消化吸收能
力，促进肠道蠕动，在消除便秘方面也
有帮助；随着血液循环改善，自律神经
功能调整，睡眠质量自然得以改善。这
套锻炼法简便易行，尤其适合体力不济
的中老年人，具体方法如下。

工具：一块 1 米左右见方的软毛
巾。

用法：直接用其揉搓身体即可，力
度自行掌握，以表皮泛红、不疼为宜。中
老年人由于皮肤耐刺激度较弱，也可以
隔着薄衫揉搓，效果一样。

揉搓部位：1.胸口。由接近心脏的
胸口部位开始，沿锁骨由内而外向左右
两边揉搓 5~10遍。2.腹部。以肚脐为中
心，顺时针揉搓 5~10 遍，可温和刺激
腹腔内脏，促进基础代谢，消除便秘。3.
脊背。类似于洗澡时搓背的动作，上下、
左右各揉搓 5~10 遍，可以刺激肩胛骨
和颈部，有助改善体寒和消除脂肪。4.
手臂。从手腕向手肘方向揉搓 5~10
遍，中老年人手臂后侧易生赘肉，肌力
易衰退，可多揉搓几遍。5.大腿。从臀部
下端向膝盖内侧方向揉搓 5~10 遍，可
预防“橘皮组织”。6.脚底。捏住毛巾两
端，适度用力来回揉搓脚心 5~10 遍，
这里有涌泉穴，刺激该处有助消除疲
劳、水肿、体寒等症状。 生命时报

干毛巾搓身体养生解乏

近日，笔者在我市几家大型数码手
机商店看到：1.8 的大光圈、全手动的
拍照模式、RAW 格式输出等新上市的
智能手机。初看这些数据指标，记者还
以为是专业“迷你”照相机呢？事实上，
这些都是新上市的智能手机的数据指
标。据悉，如今拍照功能已经成为市场
上智能手机的一个主要卖点。

现在普通老百姓都是用手机来拍
照了，就是去旅游，一般也不会另外带
一台相机。笔者在一家大型手机卖场
采访时，一位姓章的消费者对记者说，
“主要是手机拍照方便，而且像素、功
能上也都不比数码相机差。”事实上和
章先生有同样观点的消费者很多，手机
照相功能越来越强，而且各个价位区间
选择也很丰富，这些都是普通数码相机
市场受到挤压的原因。与此同时，如今
市场上不少知名品牌的手机新品的照
相功能越来越强大，甚至可以与专业的

单反相机相媲美，使得不少摄影爱好
者、发烧友也加入到手机拍照的行列中
来。

以最近新上市的一款 LG G4 手
机为例，F1.8 的大光圈，与专业单反相
机匹配的高端镜头的参数一样，确保拍
摄时能实现更大的进光量；另外还有大
尺寸的传感器、全手动拍照模式等，也
都是以往只有高端相机才具备的。再
如，三星的新品 S6，前后摄像头像素分
别达到 1600 万和 500 万像素，主摄像
头的拍照启动时间只有 0.7 秒，超过了
很多数码相机的速度。

“拍照功能已经成为最受消费者
关注的一个功能，所以各大厂商都在这
方面下工夫，”现在很多照相功能很强
的手机价格也不贵，这也成为手机挑战
传统相机最大优势之一。一家手机大卖
场的销售员对笔者说。

殷修武

智能手机可以与单反相机相媲美

百 姓 生 活

鑫铜建设监理有限责任公司招聘启事
鑫铜建设监理有限责任公司因工作需要，经批准，现面向集团公司内部招聘

专业技术人员 4名。
一、招聘职位与条件
集团公司已签订劳动合同的正式职工，热爱本职工作，身体健康。

职位 人数 专业要求 职称 其他条件

矿建监理 2 矿建、采矿、选矿、地质
助理工程师

及以上 1、大专及以上学
历；
2、年龄 要求：
1975 年 1 月 1
日以后出生；
3、具有国家注册
监理工程师、造
价工程师等执业
资格证人员者，
年龄 可放宽 至
1970 年 1 月 1
日以后出生。

工程造价 1

工程造价、土木工程
（工业与民用建筑、建
筑工程）、给排水、供暖
与通风、建筑环境与设
备工程、建筑电气与智
能化工程

工程师及以上

电气自动化 1 电气及自动化 工程师及以上

合计 4


