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这些食物
最受身体欢迎

采集日期： 2018年10月31日 单位： 元/公斤

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）

■生活资讯

怀怀孕孕会会让让人人长长出出不不美美观观的的妊妊
娠娠纹纹 。。 美美国国 《《 预预 防防 》》 杂杂 志志 刊刊
文文 ，， 提提出出了了预预防防妊妊娠娠纹纹的的几几条条
建建议议。。

吃吃富富含含欧欧米米伽伽33脂脂肪肪酸酸的的食食
物物。。 它它可可以以帮帮助助皮皮肤肤保保持持柔柔软软，，
防防止止妊妊娠娠纹纹产产生生。。 许许多多深深海海鱼鱼 、、
亚亚麻麻籽籽、、 核核桃桃、、 大大豆豆和和藻藻类类等等都都
富富含含欧欧米米伽伽33脂脂肪肪酸酸。。

补补充充维维生生素素DD。。 其其对对健健康康的的
皮皮肤肤至至关关重重要要。。 食食用用强强化化食食品品和和
保保健健品品比比晒晒太太阳阳更更安安全全。。

避避免免孕孕期期体体重重增增长长过过多多。。 美美
国国妇妇产产科科学学院院建建议议 ，， 一一般般情情况况
下下 ，， 孕孕期期体体重重以以增增加加 2255 ~~3355磅磅
（（约约2222~~3311斤斤）） 为为宜宜。。

使使用用保保湿湿润润肤肤霜霜。。 坚坚持持使使用用
润润肤肤霜霜，，有有助助于于减减少少出出现现妊妊娠娠纹纹，，
缓缓解解皮皮肤肤拉拉伸伸时时的的瘙瘙痒痒症症状状。。

尽尽量量避避免免使使用用激激素素类类软软膏膏治治

疗疗瘙瘙痒痒。。 其其中中含含有有的的 ““可可的的松松””
会会损损害害皮皮肤肤中中的的胶胶原原蛋蛋白白，， 导导致致
妊妊娠娠纹纹产产生生。。 治治疗疗皮皮肤肤瘙瘙痒痒时时应应
尽尽量量避避开开这这种种成成分分。。

多多吃吃水水果果蔬蔬菜菜 。。 维维生生素素AA、、
CC、、 EE和和锌锌是是皮皮肤肤健健康康的的必必需需营营
养养，， 水水果果蔬蔬菜菜富富含含多多种种维维生生素素和和
矿矿物物质质。。

经经常常锻锻炼炼。。 锻锻炼炼有有助助于于维维持持
健健康康体体重重，， 避避免免长长胖胖时时皮皮肤肤过过度度
拉拉伸伸。。 锻锻炼炼还还可可以以增增加加血血流流量量，，
促促进进皮皮肤肤复复原原。。

涂涂抹抹防防晒晒霜霜。。 紫紫外外线线会会破破坏坏
胶胶原原蛋蛋白白和和弹弹性性蛋蛋白白。。 应应在在涂涂防防
晒晒霜霜3300分分钟钟之之后后再再晒晒太太阳阳，， 并并且且
每每隔隔22个个小小时时重重新新涂涂一一次次。。

不不吸吸烟烟。。 吸吸烟烟会会减减少少皮皮肤肤血血
流流量量，， 消消耗耗皮皮肤肤营营养养，， 释释放放有有害害
自自由由基基，， 分分解解皮皮肤肤中中的的胶胶原原蛋蛋白白
和和弹弹性性蛋蛋白白纤纤维维。。 （（徐徐曼曼））

大脑：
喜欢坚果 讨厌腌菜

坚果富含的磷脂成分是神经
细胞必要的合成物质。

磷脂中含有胆碱， 可以提升
大脑储存资料 、 传递信息的能
力， 对短期记忆和学习能力有帮
助。 坚果中的硫胺素和镁， 还有
助于改善认知功能。

除了坚果， 西兰花也有助于
大脑健康。 随着年龄增长， 大脑
中的乙酰胆碱不断减少， 可能诱
发老年痴呆症。 西兰花中的萝卜
硫素 ， 可以减缓乙酰胆碱的分
解 ， 帮助中枢神经系统正常运
行， 保持大脑清醒。

吃太咸伤害大脑 。 饮食清
淡， 认知能力下降速度缓慢。 研
究发现， 饮食含盐量高， 每天钠
摄入量超过3090毫克 （相当于一
茶匙7.7克食盐）， 人的认知能力
下降速度最快。

眼睛：
喜欢青菜 讨厌大蒜

玉米黄素和叶黄素是眼睛视
网膜黄斑区域的两种重要色素，
帮助挡掉伤眼的蓝光， 保持视觉
灵敏清晰。

民间有 “大蒜百益而独害
目” 之说， 因此要少吃一些蒜、
葱、 洋葱、 生姜、 辣椒类食物。

富含叶黄素的食物有菠菜、
花椰菜 、 红苋菜 、 芦笋 、 油菜
等。 玉米、 南瓜、 橙子、 芥蓝等
食物中玉米黄素含量丰富。

肺部：
喜欢水果 讨厌辛辣

中医认为 ， 燥主秋令 ， 且
“燥易伤肺”， 所以养肺护肺要以
“润” 作为保健根本。

梨富含糖、 蛋白质、 脂肪、
碳水化合物及多种维生素， 生吃
能止咳 ， 熟吃可润肺 。 研究发
现， 多吃梨的人远比不吃或少吃
梨的人感冒几率要低， 科学家因
此把梨称为“全科医生”。 煮汤前
把梨洗净、直接切块煮，无需削梨
皮，梨皮清心润肺的效果极佳。

不少人知道胡萝卜能护眼，
其实 ， 胡萝卜还是肺喜欢的食

物。 胡萝卜富含β胡萝卜素， 在
人体内可转化成维生素A。 肺部
疾病大多是由支气管黏膜受损导
致的炎症。 维生素A可以保护黏
膜细胞， 防止黏膜受细菌等外来
物质的刺激。

养肺第一大忌就是辛辣食
物。 辣椒、 辣油、 辣味调料、 芥
末等辛辣刺激性食物， 易损伤肺
部， 造成心肺气血亏损。

肠胃：
喜欢南瓜 讨厌冷饮

南瓜含有丰富的碳水化合
物、 维生素、 钙、 果胶等成分，
可以保护胃粘膜不受粗糙食物的
刺激。 南瓜还可以促进胃溃疡的
愈合， 消炎杀菌， 是一个健胃高
手 。 《本草纲目 》 记载 ， 南瓜
“性温， 味甘， 入脾胃经”， 其药
用价值很久以前就被认可。

没有一种迅速的方法能测定
你是否脾胃功能差， 而当你吃下
一大份冰激凌， 出现腹胀、 腹部
绞痛、 胀气时， 说明你的肠胃出
了问题。 冰激凌、 冰棍、 冰凉饮
料等生冷食物吃得过多， 就会影
响肠胃功能正常运转， 致使食物
很难消化， 损伤肠胃。

肠胃还不喜欢肥肉和豆子。
肥肉脂肪含量过高 ， 刺激消化
道， 加重便秘或腹泻。

皮肤：
喜欢苹果 讨厌甜食

众多水果中 ， 皮肤最爱苹
果， 因为营养十分均衡。

苹果中的维生素C、 B族维
生素等多种维生素， 可起到抗氧
化的作用， 含有的果胶等膳食纤
维还能促进消化道蠕动， 帮助代
谢废物。 苹果皮中的槲皮素可保
护皮肤免受短波紫外线的伤害。

皮肤很害怕甜食。 甜食过量
将改变皮肤角质结构和弹性， 导
致皱纹产生。

甜食会消耗体内B族维生
素， 出现脂溢性皮炎等问题。 肠
道中的坏菌群喜欢甜食， 一旦摄
入过多， 会导致菌群失衡， 诱发
便秘， 使得皮肤状态不佳。

要想保持健康的皮肤状态，
饮食宜清淡，多吃果蔬，多喝水，
不宜多吃油腻、甜咸食物。（马明）

丰台工商
三项措施助市场成立党支部

近年来围绕疏解转型促提升
的重点工作， 按照市局 “综合施
策、 有序推进” 的具体要求， 在
区委区政府统一部署下， 丰台工
商分局坚持推进党建统领工作，
将 “党建促疏解， 党建促提升”
理念与指导市场升级转型工作深
度融合。

按照相关指导， 丰台区亿旺
家园市场完成转型升级， 丰台工
商分局通过三项措施帮助该市场
成立党支部， 一是积极走访， 细
致指导。 多次走访市场了解实际

情况， 主动联系协调丰台区私营
个体经济协会， 按照党支部建立
的条件 ， 从筹备工作 、 班子队
伍、 活动阵地、 基础资料、 党员
管理等各方面对市场进行细致指
导。 二是引导学习， 分享经验。
充分发挥以 “老 ” 带 “新 ” 作
用， 组织市场到大红门天雅e支
部参观学习， 交流党建经验。 三
是结合实际， 强化自身。 市场专
门设立了党建活动室， 实现了制
度上墙， 购置了党建书籍， 通过
支部活动和学习， 增强了向心力

和凝聚力， 进一步明确了 “为人
民服务” 的宗旨， 以及 “围绕市
场抓党建， 抓好党建促升级” 的
思路。

（马静）

“挑食”也养生

俗话说 “吃啥补啥”， 这不仅是中医食疗理念， 也是现代医
学认同的观点。 人体器官虽没有自我意识， 但也会挑选自己喜欢
的食物。 吃饭时， 你还在遵照自己的口味选择食物吗？ 其实， 你
最应该听听器官的 “呼声”。

孕孕期期如如何何预预防防妊妊娠娠纹纹？？


