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皮肤老化、色素沉淀、皱纹增多，
一直都是困扰女性的“头等大事”。近
日，美国“雅虎”网站建议，不妨多吃
以下食物。

浆果、绿叶蔬菜等，减少“长
痘” 激素分泌功能紊乱在皮肤上最明
显的表现就是长痤疮，建议痤疮患者食
用低升糖指数的食物，如浆果、绿叶蔬
菜、甘薯、柚子等，还可以在早餐中加入
亚麻籽（油），有助于对抗炎症。“战痘一
族”还应避免食用糖、酒、咖啡、花生、大
豆等食物。精加工的糖和天然糖都会升
高睾酮含量，引发激素分泌不平衡，增加
痤疮爆发和皮肤肿胀的风险。

绿茶、枸杞等，对抗皱纹 皮肤容
易起皱纹的人宜吃富含抗氧化剂食物，

如蓝莓、黑莓、枸杞、绿茶和深绿色的蔬
菜，有助于血管扩张，让肌肤更有弹性。

牛油果、南瓜籽等，清理堵塞毛
孔 油性皮肤极易沾染污物及粉尘，进
而长粉刺、小疙瘩。这类皮肤的人适宜
食用低升糖指数和富含欧米伽 3脂肪酸
的食物，如牛油果、椰子油、亚麻籽和
南瓜籽等。它们有助于清洁皮肤上过多
的皮脂、脱屑和尘埃，减轻毛孔阻塞。
还要多吃绿叶蔬菜、多喝水，从身体内
部来清洁皮肤。

此外，干性皮肤的人适宜食用具有
天然甜味、酸味和咸味的食物，避免食
用带有苦味、涩味和刺激性的食物。大
量喝温水能够舒缓干燥的皮肤，清除体
内毒素。

“每逢佳节胖三斤”。“十一”长
假过后，许多人都说自己抵挡不了美食
诱惑，不知不觉就胖了，再也不敢食指
大动“贴秋膘”了。其实，除了吃，还
有一些导致肥胖的原因易被人们忽略。

心情不好影响脂肪代谢

人人都免不了有心情差的时候，一
般人以为，心情不好影响食欲，人自然
胖不起来，其实不然。

心情不好易影响脂肪代谢的器
官——肝脏的功能，使其不利于脂肪代
谢。压力大会导致脾经虚弱，降低人体
调节水分和新陈代谢的功能，容易引起
水肿。当人们感到悲伤和压抑时，体内
压力激素皮质醇的水平会提高，从而影
响内分泌系统。性格执拗、爱钻牛角尖
的人，平时总有小情绪，挫败感相对
强。这样性格的人新陈代谢较差，常被
便秘困扰，脾经也较弱，不知不觉在苦
恼中发胖。另外，因为情绪低落时压力
荷尔蒙失调，对食欲有着很大的影响，
既可能食欲不振，也可能食欲大增，不
少人通过贪吃来使受损的情绪得到一些
补偿，似乎觉得能够通过填满胃来填满
心灵。

提示：别让负面情绪控制你的身
体，不妨放松心情，放自己一马。用乐
观心态面对问题，遇到不开心的事多换

个角度想。改变通过大吃发泄不满的习
惯，根据兴趣找寻适合的方式让自己开
心起来，比如听一些喜欢的音乐、做一
些手工艺品、打一场球、来一场说走就
走的小旅行等。

缺觉抑制“瘦素”分泌

随着生活节奏的加快，不少都市人
尤其是年轻一族，因各种因素睡眠时间
在无形之中被剥夺。在大城市里，失眠
人群已占到了神经内科门诊量的三分之
一，睡眠障碍成为一种社会现象。美国
国立睡眠基金会的一项调查表明，38％
的人每周至少有几天晨起不清醒，32％
的人频繁觉醒，21％的人入睡困难，
21％的人早醒不能再睡，7％的人每个
月会有几次接受失眠药物治疗。

睡眠的缺失会使体内生长激素分泌
不足，从而让人发胖。生长激素仅在夜
间睡眠时分泌，入睡 90分钟以后分泌
量最旺盛。生长激素能促进骨骼及肌肉
的生长，加速新陈代谢和体内脂肪的燃
烧。健康的年轻人细胞代谢比较活跃，
睡眠消耗的能量相对更多，这也是睡觉
能减肥说法的来源。缺觉也会影响人体
生物钟，打破人们规律的作息和进食循
环，会降低血液中抑制食欲的拉普丁
蛋白的含量，同时它还会影响大脑
对身体所需食物是否已经足够的判

断，让人胃口大开，不知不觉在夜
晚摄入多余的热量。

得不到充分休息，会抑制大脑分泌
更多给人饱腹感觉的瘦素，减缓机体新
陈代谢，脂肪的分解速度会变慢，导致
大腿、臀部、腹部的脂肪渐渐堆积。所
以要想不胖，必须要保证充足的睡眠。

提示：为了不胖，也为了健康，不
妨从今天开始，早一些关掉手机和电
脑，早一些入睡。失眠怎么办？可以晚
饭时喝点小米粥；在睡前喝一杯牛奶；
食用桑葚、龙眼、大枣、莲子、核桃、
蜂蜜、苹果等有安神作用的小零食。改
善自己的生活习惯，保证良好充足的睡
眠，才能有更好的体形。

常吹空调会长膘

空调无疑是夏天最理想的选择，但
你能想到自己变胖与惬意舒适的空调环
境有关吗？

长期待在恒温 20℃左右的环境中，
我们身体调节热能机制会受到阻碍，人
体的新陈代谢会变慢。夏天出汗多、消
耗多、人会变瘦的规律，在空调的干预
下也并不准确了，在空调房里人们不会
因为天太热而降低食欲。据统计，温度
每下降1℃，新陈代谢速率就会下降5%
左右，体内酵素反应也会较为迟缓，分
解脂肪、淀粉的能力也逐渐变弱。相对
而言，脂肪、淀粉囤积更快。并且，空
调屋内空气流通相对较差，室内氧气含
量减少，二氧化碳增多，这不利于脂肪
和葡萄糖燃烧，反而更有利于脂肪的堆
积。另外，人们若贪恋舒适的空调环
境，运动量减少，所消耗能量也会减
少。在这么多综合因素的作用下，夏天
常吹空调会长膘确有可能。

提示：想要保持好身材，无论春
夏秋冬都要坚持有规律的运动，让身
体多出汗，多消耗一些脂肪，加快新
陈代谢。长期吹空调、少活动不仅容
易发胖，还会引发其他空调病，适当
少吹空调，或者将空调温度设定得更
接近室外一些，可增加身体组织消耗
脂肪的活性。

亲友的肥胖会“传染”

如果你的好友是胖子，你变肥胖的
可能性会增加 57%，这是早在 2007年
美国的科研人员得出的结论。

研究结果还表明，如果调查对象的
兄弟姐妹或配偶变胖，他变胖的几率将

增加40%或37%。如果他有一个极其亲
密的胖子朋友，他变胖的几率会增大 3
倍。朋友体重增加 7.7公斤，他会跟着
胖 2.3 公斤。性别也与人变胖关系密
切，同性朋友中，如果一个人体重增
加，他朋友体重增加的几率高71%。

其实，亲友的肥胖“传染”主要是
饮食和生活习惯的“传染”。和喜好大
鱼大肉的亲朋好友在一起，你也可能会
潜移默化地受到影响，养成和对方相似
的饮食习惯。和爱吃的好友在一起，看
着别人的好食欲，你也总会忍不住来几
口，朋友也会劝你多吃一些，久而久
之，你的食量渐渐增大，而体重秤上的
数字也会悄然变大。而且在胖朋友身
边，也有一种不觉得自己变胖的心理。

提示：如果身边的胖朋友开始注意
控制饮食、锻炼身体，你也会被他这样
的健身行为所影响。所以，为了自己和
亲友的健康，不妨鼓励对方锻炼起来，
努力减肥。或者凭借自己的意志力严格
控制饮食，规律锻炼，这不仅能保证自
己的身材和健康，也可通过你的健康习
惯来感染亲友。

工作狂当心变成大胖子

久坐电脑前的白领常常困惑为什么
自己会变胖。

越努力工作的人越是没有时间锻
炼，他们不仅缺乏运动，还会为了挤出
更多时间来工作而缩短吃饭时间，在短
时间内狼吞虎咽不利于消化。同时，越
是忙碌、工作压力大的人，吃得也越
多。因为人们在感到压力时，往往会通
过美食减少心理上的负担。不少人在工
作的同时，还随时将手伸向桌上的各种
零食。

努力工作的人会对于吃食“分
心”，餐后的饱腹感较低，在不知不觉
中吃更多的食物。这个结论来源于英国
布里斯托尔大学的一项实验，研究人员
将参与者分为两组，要求一组在吃饭时
玩电脑，另一组则专心吃饭。结果表
明，在 30分钟之后，与专心吃饭的人
相比，玩电脑的人吃掉的零食更多。而
且，玩电脑的人要花更多的时间才能想
起来午餐吃了什么。

提示：为了防止在办公室默默变成
大胖子，可以将桌上的零食用水来代
替，改掉用零食缓解压力的坏习惯。放
慢进餐速度，餐后散散步，不仅能够控
制体重，也对健康大有益处。

几乎每个人都有过头痛的经历，
许多人常靠吃片止痛药、休息一下来
缓解。但其实，有些剧烈头痛往往是
严重疾病的先兆或初始症状，一旦延
误诊治会危及生命，不能抱着忍忍就
过去的心态对待。尤其以下几种要特
别当心。

脑血管病性头痛 很多老年人患
有动脉硬化和高血压，因此伴生而来
的头痛症状也较多。比如脑出血的首
发症状就是头痛，特别是蛛网膜下腔
出血，会引起剧烈头痛，感觉仿佛刀
劈或是爆炸一般。而脑血管狭窄或闭
塞引起的缺血性中风发作时，严重头
痛是唯一的临床表现。一般高血压，
引起的头痛症状只是头昏和钝痛，只
有当急性高血压和高血压脑病发作
时，会发展到头痛难忍，有爆裂沉重
感，若血压骤升时，有可能成为中风
的前兆。

颅内动脉瘤或先天性脑血管畸
形 此瘤多为先天性的，平时可隐匿
在大脑深处的颅底，若不破裂，多不
发生头痛，也不损伤神经。一旦破裂
出血，病情便急转直下，首先出现的
是突然剧烈头痛、恶心呕吐、头胀如

天崩地裂，接着是昏迷。1～2日后若
能清醒，头痛依然，此时多可见一眼
睑下垂，眼球活动不灵、视力下降或
失明等。

颅骨骨折或颅内出血 头部受伤
之后出现的头痛主要表现为短暂的神
志丧失，不久就苏醒，但苏醒后 30分
钟到一个小时又再度发生剧烈头痛并
伴有呕吐、吵闹不安，渐渐地神志不
清。

慢性硬脑膜下出血 有些患者头
部外伤后恢复较好，但几个星期到几
个月之后突然出现剧烈头痛、频繁呕
吐，有时还有视力模糊、小便失禁甚
至抽搐等症状，这时可见瞳孔两侧不
等大，患者千万不可掉以轻心。

颅内肿瘤 在脑肿瘤患者中，
90%以上的病人存在头痛症状。这种
疾病的头痛常发生在早晨四五点钟，
往往在熟睡中被痛醒，起床活动后，
到上午八九点钟，该症状会逐渐减
轻，以至消失；除清晨头痛外，还常
伴有恶心、呕吐、癫痫及局灶神经功
能障碍等症状。因此，当患者经常出
现清晨头痛时，应考虑是否有颅内肿
瘤的可能。

如今，补钙这件事备受关注，市面
上不仅有各种补钙产品，很多食品也打
出了高钙的旗号。其实，只要在饮食上
做到几点，就能轻松补足钙。

少吃肉 有科学家研究发现，膳
食中适量的蛋白质有助于钙的吸收，
但当蛋白质过多，钙的吸收率反而降
低，尿排泄钙也会增加，从而引起钙
的缺乏。所以，经常大鱼大肉的膳食
习惯，容易阻碍钙的吸收。膳食指南
建议，成年人每天畜禽肉类的摄入量
应为50~75克。

少吃盐 研究发现，盐（氯化钠）
的摄入量越多，尿中排出钙的量越多，
钙的吸收也就越差。建议每日摄入食盐
量别超过6克。

少喝酒 研究显示，过量饮酒会使
肝功能受损，从而使维生素D的代谢受
到影响，不利于钙的吸收。

在此基础上，要想把钙补足，饮食
上还要做到以下几点。

多吃绿叶菜 很多绿叶菜是钙的好
来源，比如小白菜、西兰花、油菜、生
菜等，它们的含钙量为50~108毫克/100

克。每天吃 1斤左右绿叶菜，能补充
350毫克左右的钙。此外，绿叶菜中充
足的钾、镁元素供应能减少钙的流失，
而维生素K对于钙元素沉积到骨胶原上
是必需的。

多喝奶 奶类不仅钙含量丰富
（每 100 克牛奶中约含有 104 毫克的
钙），而且含有维生素 D，钙的吸收
效果更好。每天喝 300 克牛奶就能摄
取到 312毫克钙。

多吃豆制品 数据显示，每 100克
北豆腐中含有 138 毫克钙，南豆腐为
116毫克，所以每天吃50克左右的北豆
腐就能获取 69毫克的钙。此外，豆腐
丝、豆腐干等豆制品用含钙凝固剂加
工，是钙的良好来源；而豆浆、豆汁、
内酯豆腐等含钙量比较低。

此外，腰果、西瓜籽、开心果等坚
果和种子钙含量较高，可以每天吃一
把。当然，我们平常吃的很多食物都含
有少量的钙，如鸡蛋、主食、水果等，
正常饮食大约从中摄入 100毫克左右。
如此算下来，每天摄入钙的量便能超过
推荐量800毫克。

除了吃 这些也让你长胖

5种头痛可能让你丧命


