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本周33种生活必需品价格走势

（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）

不久前 ， “第一批
90后已经秃了” 刷屏朋
友圈， 让很多人讨论起
了关于头发的那些尴尬
事和烦心事。 其实， 很
多人都相信， 饮食能促
进头发的健康生长。 但
是吃什么 、 怎么吃呢 ？
今天我们就请到了章光
101品牌创始人 ， 在圈
内摸爬滚打几十年的头
发健康专家赵章光， 请
他介绍如何吃出健康的
头发。

吃对食物可养发

赵章光表示， 注意饮食的确
有利于头发生长， 如动物肝脏含
有铜元素 ， 柿子 、 马铃薯 、 番
茄、 菠菜中含有铜和铁元素， 如
果能多摄入这些食物， 那么对于
头发合成黑素颗粒极有好处， 能
防止头发稀疏和花白。

头发比较油的人可考虑多吃
一些富含维生素类的食物， 如韭
菜、 南瓜、 桔子等， 因为这些食
物对皮脂溢出有着明显的效果。

同时， 要注意限制动物性脂
肪和糖类食品的摄入， 因为过多
摄入动物性脂肪和糖类食品， 会
促进皮脂腺的分泌， 使头发生长
环境不好， 加重脱发。

那么， 什么食物能够保护我
们的头发呢？ 赵章光推荐了5种
食物： 鱼肉、 酸奶、 海鲜、 瘦肉

和鸡蛋。
鱼肉： 鱼肉不仅营养丰富而

且容易被人体消化。 鱼肉里的欧
米茄脂肪酸可以让头发恢复光
泽，如果你的头发出现干枯、分岔
等情况，可通过吃鱼肉来改善。

酸奶： 酸奶是生活中常见的
食物。 酸奶里的蛋白质跟泛酸可
以让血液循环变得更好， 从而达
到促进血液流向头部的作用， 头
发达到血液的滋养， 自然也会变
得健康有活力了。

海鲜： 想让发根变得更稳固
的话， 那么我们需要给身体补充
大量的锌元素， 海鲜就是不错的
选择。 常见的牡蛎、 龙虾是锌含
量最高的海鲜， 建议有脱发情况
的人们也多吃。

瘦肉： 众所周知， 头发的成
分里含有大量的蛋白质， 如果人
体缺乏蛋白质的话就会导致头发
营养不良， 常吃瘦肉可以改善这

个问题。 最好选择精瘦肉或者是
家禽肉， 这些肉类可以让头发变
得更漂亮。

鸡蛋： 与瘦肉一样， 鸡蛋里
大量蛋白质可以让头发恢复健
康， 但其实利用吃鸡蛋来养护头
发还有一个原因， 那就是鸡蛋里
含有一种能缓解脱发并且促进头
发再生的元素。

洗发不对更伤发

除了在生活中要多吃具有保
养头发的食物以外， 学会正确护
理头发也是让头发变得柔顺、 健
康的好方法。 正值寒冷的冬季，
如何护理头发？ 赵章光介绍说，
关键有两点， 首先， 要减少洗头
次数， 其次， 洗完头发要吹干。

经常洗头有一个好处就是让
人看起来更干净， 但这样的做法
对头发的伤害是很大的， 特别是

对有脱发 、 掉发情况的朋友来
讲， 经常洗头会加重头发掉落。
进入冬季之后人们出汗较少， 此
时可适当减少洗头的次数。

关于电吹风机吹头发， 有人
说会导致头发受伤， 所以洗完头
之后就直接披着头发让它自然风
干， 但是这样做不仅会引起头疼
头晕等症状，还会让头发更受伤。
建议人们洗头之后用毛巾擦掉头
发上的水分， 然后将电风吹的风
挡调到中度， 接着把发根部位快
速吹干， 发尾部位可自然风干。

胡桃粥

胡桃仁是乌发佳品， 富含大
量益于头发健康的油脂和营养元
素， 有很好的养发作用。

材料 ： 胡桃仁 50克 ， 粳米
100克。

制作： 胡桃仁去皮研碎， 粳
米淘洗干净。 二者一起放入锅中
加水， 大火烧沸后， 小火熬煮成
粥即可。

食用： 每日早晚分别食用1
次即可。

芝麻粥

芝麻能滋养肾精， 具有乌发
防白的功效。

材料 ： 芝麻 20克 ， 粳米 50
克， 白糖5克， 食盐2克。

制作： 芝麻放入锅中干炒至
香熟， 研成粉末与粳米一起放入
锅中加水同煮成粥， 以白糖和食
盐调味即可。

食用： 每日晚上睡前1小时
做消夜食用。

海带粥

海带中含有丰富的碘元素 ，
于头发之养益作用非常显著， 被
称为乌发之王。

材料： 干海带10克， 粳米50
克， 食盐3克。

制作： 干海带研成粉末， 与
粳米一起加水熬煮成粥， 最后用
食盐调味即可。

食用： 每晚睡前1小时做宵
夜食用。

3款养发乌发粥

健健康康头头发发 出出来来吃吃

声

明

北京科美园艺有限公司不慎将
一张 2018 年 1 月 17 日开具的发票
遗 失 。 发 票 类 别 代 码 为 ：
1100173320，发票号为 34461289，校
验码为 ：55330334871629951014，购
货方名称：北京市花木有限公司，发
票金额为人民币陆万伍仟玖佰壹拾
元整（￥：65910.00）声明作废。

公

告

刘 洋 同 志 （21072619830****9
14）， 鉴于您在办工场所对同事使用
暴力及旷工的情况，已严重违反公司
规章制度，公司依据《中华人民共和
国劳动合同法》于 2018 年 1 月 11 日
与您解除劳动合同，限登报 7 日内到
公司办理相关手续，逾期后果自负。

特此公告！
北京稻香村食品有限责任公司

2018 年 1 月 24 日

自2017年以来， 丰台工商分
局 围 绕 首 都 功 能 定 位 ， 以 工
商 市 场准入和监管为手段 ， 助
推产业转型升级， 提升居民生活
品质。

一是严控增量 ， 严格执行
市、 区两级新增产业的禁止和限
制目录 ， 对于在全区范围内 严
禁新建和扩建的服务业进行限制
登记， 严把产业增量准入关。

二是疏解存量， 充分利用市
场、 行政等多种手段， 挤压低端
业态生存空间， 根据丰台区区域
性专业市场的分布情况和自身特
点， 引导、 推动服装、 二手车、

建材、 小商品等区域性专业市场
及分散分布的低端产业分期分批
向外疏解。

三是继续发挥好市场准入导
向化作用。 对于与社会民生密切
相关的 “家庭服务、 美容美发、
家用电器维修” 等生活性服务业
的准入审查， 主动与丰台区禁止
和限制新增产业的目录联席会议
办公室会商协调， 明确社区商业
网点布局、 品牌连锁企业和 “一
站式” 社区便民服务中心的工作
流程和程序。

四是根据生活性服务业空间
布局需要， 对符合丰台区区域发
展 规 划 的 由 区 属 相 关 部 门 新
引 进 的品牌化 、 连锁化 、 规范
化生活性服务业企业， 帮助其登
记准入。

（于航）

多举措促进生活服务业
优化升级

丰台工商分局
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