
□李红珠

最近天气骤然降温， 让爱美
的女性毫无防备。 身边总听到有
人在吐槽 ， “身体怎么这么干
燥”， “是啊， 我手上有好多屑
屑”。 昼夜的温差， 干燥的气候
让肌肤水分大量流失， 身体干燥
不已， 肌肤保养迫在眉睫。

别以为肌肤藏在厚厚的衣服
下面看不见就不用保养， 在干冷
的环境下， 肌肤得不到滋润， 弹
性就会下降， 结果便是松弛皱纹
肌肤， 更严重的还会引起脱皮发
痒。 拒绝干燥肌， 不做女 “旱”
子， 身体保养刻不容缓。

拒绝身体干燥三不原则

一 、 千万别用去油效果显
著的洁肤用品

这时候千万别去角质啦！ 因
为我们的手脚四肢几乎是没有皮
脂腺分泌的， 洗澡时应选用温和
的偏弱酸性的沐浴乳， 清洁力过
强的碱性香皂， 尽可能少使用，
并且只在腋下或者脚部等出汗较
多的部位使用即可。 而且， 在身
体上停留时间不宜过长， 一定要
冲洗干净 ， 否则会造成皮肤干
燥。

二 、 避免使用太热的水洗
澡

洗澡水温要控制在35—40摄
氏度之间， 适量缩短洗浴时间，
以免水分及脂肪因水温过高而过
度流失。 洗澡时不要用力刷洗，
会洗掉皮肤的皮脂、 角质等保护
层， 这样很容易伤害到皮肤， 甚
至引起皮肤局部发炎， 加重干燥
程度。

三、 不要用毛巾大力擦拭身
体

肌肤干燥， 有没有想到， 浴
后毛巾是罪魁祸首。 浴后人们大
多习惯用毛巾使劲擦拭身体， 这
样不仅损伤皮肤， 还会带走身上
的水分。 正确做法是， 轻轻拍干
身上的水分。

身体乳涂抹三要原则

1， 涂抹身体乳要分区
身体不同的部位在不同季节

有着不同的状态， 涂抹需注意。
前胸、 后背的油脂分泌旺盛， 但
身体其它部分如小腿或脚却容易
干燥， 因此， 身体保养也要有分
区概念， 前胸、 后背要选轻质乳
液才不会造成负担。

2， 乳液涂抹要及时
建议爱美女士把乳液放浴

室， 洗完澡后快速涂上身体乳。
洗澡的热气让毛孔打开， 这时马
上擦乳液效果最好。 这里还有一
个小绝招 ， 在乳液里面添加精
油， 精油有舒缓滋润的效果， 加
在身体乳里面皮肤超级容易吸
收， 效果会加倍。

3， 按摩要轻柔
擦完身体乳后， 顺着身体血

液循环， 做柔和的圈状按摩， 让
皮肤稍有松弛感。 扩张的细胞更
容易吸收水分。 轻揉肌肤可以使
皮肤更好地吸收水分， 赶走干巴
巴的皮肤。

寒冷冬季， 也要拒绝干燥，
做水当当的 “水样” 女人。

□北梅

小雪时节话养生

白菜虽好腐烂中毒

白菜是北方家庭冬季必备当
家菜， 浑身是宝。 但大白菜的叶
子中含有较多的硝酸盐， 腐烂后
其含量会明显增高。 一旦大量进
食， 经肠道细菌作用， 会还原成
亚硝酸盐而发生中毒。 主要表现
为头晕、 呕吐等， 严重的会出现
呼吸困难、 血压下降。

传闻慈禧太后为了美肤除了
喝人奶和自制珍珠粉保养， 还会
拿蛋白调和脂粉敷脸。 蛋白虽然
可以美白肌肤或缩小毛孔， 但其
只有保湿效果， 且蛋白或牛奶里
有些成分可能会刺激皮肤、 造成
过敏， 皮肤敏感、 有伤口或正在
过敏者尤其不适合这种方式。

蛋白牛奶易致敏
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【健康红绿灯】

绿灯

柚子中含有高血压患者必需
的天然微量元素钾，几乎不含钠，
因此是高血压患者最佳的食疗水
果之一。并且，柚子还有增强体质
的功效， 所含的天然叶酸， 对于
怀孕中的妇女， 有预防贫血症发
生和促进胎儿发育的功效。

红灯

降压养生食柚子

白萝卜是冬季时令蔬菜， 也
是预防风寒感冒性价比最高的食
材。中医认为肺为“娇脏”，是外邪
首先侵袭的脏腑， 立冬后需特别
呵护。 白萝卜性凉， 味甘辛， 归
肺、胃经，对于秋冬季风寒感冒、
肺胃有热有良好的疏泄作用。 但
脾胃虚寒者禁止大量使用。

冬吃萝卜防感冒
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一、 饮食养生

中医讲究 “秋收冬藏”。 食
补在冬季调养中显得尤为重要。
而冬季的饮食调养不宜过多食用
咸味食物， 以免使本来就偏亢的
肾水更亢 ， 致使心阳的力量减
弱。 所以， 冬天的饮食原则是减
咸增苦， 抵御肾水， 滋养心气，
以保心神相交， 维持人体的阴阳
平衡。 一般来说， 苦味食物具有
清热降燥的功效， 适用于热症和
湿症食用。

中医专家表示， 冬季气温过
低， 人体为了保持一定的热量，
就必须增加体内糖、 脂肪和蛋白
质的分解， 以产生更多的能量，
适应机体的需要， 所以必须多吃
富含糖、 脂肪、 蛋白质和维生素
的食物。 同时， 天气寒冷也影响
人体的泌尿系统， 排尿增加， 随
尿排出的钠、 钾、 钙等无机盐也
较多， 因此应多吃含钾、 钠、 钙
等无机盐的食物。

在众多的食物中， 此季节最
适宜的饮食有：

饮品： 豆浆。 豆制品中含有
植物雌激素和微量元素钙， 有助
于安定人的情绪。 推荐： 荸荠豆
浆饮 （荸荠5个绞汁， 兑入250克
豆浆内煮熟 ， 加入白糖适量 ）；
香蕉豆浆饮 （香蕉1个去皮， 捣
烂后加入适量熟豆浆即可饮用。
每日1～2次）。

食品： 香蕉。 香蕉有助于增
加人脑内抗抑郁元素5-羟色胺
的含量； 菠菜。 研究发现， 叶酸
摄入不足的人容易出现失眠、 健
忘、 焦虑等抑郁症状。 菠菜中富
含叶酸， 冬季应适当增加菠菜的
摄入； 芦笋、 猕猴桃、 牡蛎、 橘
子、 豌豆、 黄豆和深绿色的蔬菜
中也都含有叶酸， 可以帮助我们
抵抗抑郁； 粗面粉制品、 谷物颗
粒、 酵母、 动物肝脏及水果等富
含B族维生素的食物， 对改善不
良情绪及抑郁症也大有裨益。

此外， 不仅要多吃蔬菜， 也
要适当增加动物内脏、 瘦肉类、
鱼类、 蛋类等食品摄入， 还可多
吃鸡、 甲鱼、 羊肉、 桂圆、 木耳
等食品 ， 这些食品不但味道鲜
美， 而且富含蛋白质、 脂肪、 碳
水化合物及钙、 磷、 铁等多种营
养成分， 不仅能补充因冬季寒冷
而消耗的热量， 还能益气养血补
虚， 对身体虚弱的人尤为适宜。

二、 起居养生

穿衣： 天气转冷， 感冒也进
入多发季节， 专家建议， 要及时

添衣、 注意保暖。 很多人认为，
衣服裹得越紧越暖和 ， 其实不
然。 衣服太紧太厚， 不但会限制
身体活动， 还会影响血液循环。
所以冬季穿衣感觉温暖就可以
了。 一般来说， 老人衣着应以质
轻暖和为宜， 年轻人穿衣不可过
厚， 婴幼儿体温调节能力低， 应
以保暖为主， 但切忌捂得过厚、
出汗。

环境： 在冬季， 人们往往最
关心室内的温度， 而忽略了室内
的通风和湿度。 房间温度太高而
湿度太低， 也会引起身体不适，
极易发生疾病。 冬季室内保湿除
每日向地上洒些水， 或用湿拖把
拖地板以增加湿度外， 也可在散
热设施附近放一盆水， 让水慢慢
蒸发， 以保持室内空气湿润。 另
外， 在居室内养几盆花草或是购
买加湿器， 也可调节室内湿度，
使居室内充满清新空气。

三、 情绪养生

现代医学研究发现， 季节变
化对抑郁症患者有直接影响。 小
雪节气中， 天气时常阴冷晦暗，
此时人们的心情也会受其影响，
特别容易引发抑郁症。 为避免冬
季给抑郁症朋友带来的不利因
素， 建议大家变被动为主动， 调
节自己的心态， 保持乐观， 节喜
制怒， 经常参加一些户外活动以
增强体质， 多晒太阳以保持脑内
抗抑郁元素 5-羟色胺的稳定 。
多听音乐， 让那美妙的旋律为你
增添生活中的乐趣。 同时， 多参
加娱乐活动， 以激起对生活的热
情和向往 。 清代医学家吴尚说
过： “七情之病， 看花解闷， 听
曲消愁， 有胜于服药者也。”

四、 运动养生

冬季养生要适当活动筋骨，
出点汗， 这样才能强健身体。 锻
炼身体要动静结合， 跑步做操只
宜微微似汗出为度， 汗多泄气，
有悖于冬季阳气伏藏之道。

不过冬季锻炼也要根据个人
体质和年龄的不同而有所区别。
例如有心脑血管疾病的人应杜绝
做打球、 登山等剧烈运动； 患有
呼吸系统疾病的人， 如慢性支气
管炎、 肺气肿、 肺心病等患者，
运动应选择上午、 下午日照充足
的时候， 避免受寒冷的刺激， 防
止诱发急病。

老年人更应注意保暖， 要避
免过早起床锻炼， 以防脑供血不
足诱发中风。 此外尽量以温和的
有氧运动为主。

昨天是小雪节气。 古语云： 小雪气寒而将雪矣， 地寒未甚而雪未
大也。 意思是， 虽开始降雪， 但雪量还不大， 故称小雪。 不过， 也意
味着冬季降雪即将拉开大幕。 进入小雪节气以后， 强冷空气开始活动
频繁。 那么， 小雪以后， 如何做好深冬养生的准备， 安全健康地度过
寒冬？ 根据以下不同侧重点的养生建议， 您可无忧过冬。

□艾美

冬季拒绝身体干燥
养出滑嫩水样肌

过期食品也可变身
居家“小帮手”

居家过日子难免遇到牛奶 、
红酒和啤酒等食品用不完过期的
情况， 直接扔掉太可惜， 继续吃
又怕伤害身体。 如果这些过期食
品的质地、 颜色没有改变， 也没
有难闻的腐臭味， 就可以再次利
用， 变身为居家 “小帮手”。

牛奶。 变质的牛奶是天然的
增光剂和去污剂。 牛奶过期后，
味道会变酸， 这说明牛奶中的乳
酸含量增加。 而乳酸是一种天然
的去污剂， 可以清理木地板。 此
外， 牛奶中所含的蛋白质和脂肪
等物质， 可以在木地板上形成一
层保护膜 ， 不仅让地板光亮如
新， 而且能保护地板表层不被过
多磨损或刮划。 牛奶中的油脂还
有利于地板保持原有的色泽， 不
易脱色或变色。

葡萄酒。 过期而没有变味的
葡萄酒可以当料酒用， 能软化肉
质、 提鲜。 葡萄酒里含有单宁，
在烹调肉类前用红酒腌渍， 无需
加入调味料就能去掉肉类的膻
味， 并且让其鲜嫩可口。 用过期
红酒调制沙拉酱， 既利于健康，

又口味清爽， 只需在一个碟子加
入红酒、 盐、 黑胡椒、 橄榄油拌
匀即成。 过期葡萄酒如果味道变
了， 可用来擦木地板、 木桌椅和
玻璃。

啤酒。 过期啤酒可以用来保
养头发， 因为啤酒中含有大麦和
啤酒花， 能给蛋白质增加一层保
护膜， 让头发柔顺、 富有光泽，
具体做法是 ， 先用洗发水洗头
发， 然后在温水里加入适量的过
期啤酒漂洗头发， 最后再冲洗干
净即可。 过期啤酒还可以使真丝
衣物平滑 、 色泽鲜艳 ， 做法如
下， 将过期啤酒倒入冷水中， 再
将清洗干净的丝织衣物泡入， 浸
泡15分钟后捞出， 漂洗干净。 此
外， 用啤酒浸泡的布擦拭冰箱，
可杀菌去异味。

咖啡粉 。 过期的咖啡呈酸
性， 具有一定的清洁作用。 清理
桌子 、 灶台时 ， 咖啡粉可单独
用， 也可以加少许洗洁精一起擦
拭。 用纱布包好粉末状咖啡封紧
放置在冰箱、 鞋柜和厕所角落，
可除异味。


