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秋葵脆嫩多汁，滑润不腻，香味
独特的秋葵被誉为人类最佳的保健蔬
菜之一，其营养价值十分丰富，是男
女共同饮食的不二之选。

强肾补虚 秋葵含有特殊的具有
药效的成分，能强肾补虚，对男性器
质性疾病有辅助治疗作用，是一种适
宜的营养保健蔬菜。男性勃起力度与
血液流通有直接关系，秋葵含有丰富
的蛋白质能使血液流通更加顺畅。秋
葵还含有丰富的维生素A，而维生素
A与精子的数量和质量密切相连。

消除疲劳强体健胃 秋葵可消除
疲劳、迅速恢复体力。秋葵含有果
胶、牛乳聚糖等，具有帮助消化、治
疗胃炎和胃溃疡、保护皮肤和胃黏膜
之功效，同时秋葵嫩果中含有一种黏
性液质及阿拉伯聚糖、半乳聚糖、蛋
白质、草酸钙等，经常食用帮助消
化、增强体力、保护肝脏、健胃整
肠。

瘦身美容 秋葵属那种高蛋白、
高营养、低脂肪、低热量、无胆固醇
的绝对减肥食品，而且又能果腹。它
黏液里的果胶还可以降低人体对其它
食物脂肪和胆固醇的吸收，并帮助机
体排除毒素。

秋葵果荚所含的大量维生素C对
皮肤很有好处，维生素C是机体合成
胶原蛋白所必需的，胶原蛋白可以使
肌肤保持光泽和弹性。对女性来说，
秋葵中的维生素C和可溶性纤维不仅
对皮肤有保健作用也有美白的效果；
而对男性来说也特别好，因为有消除
疲劳和强体的作用，甚至有人管它叫

“植物伟哥”。

秋葵美容又补肾
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性格对体重的影响也是至关重要
的。美国《健康》杂志刊文，介绍了8
种不同性格对体重的影响。

冲动任性型 美国得克萨斯大学
的心理学教授阿特·马克曼认为：冲动
任性的人可能自制力较弱，他们难以
拒绝零食或美食的诱惑，因此容易冲
动的人，应尽量少储备垃圾食品，并
在工作期间少吃零食。

可靠和值得信赖型
总是准时、遵循规则，意
味着你是个认真负责的
人，这会让你更容易坚持
合理的饮食和健身计划。
但因为考虑得多，如何制
定减肥计划反而成了最大
的困惑。解决方法就是直
接告诉这类人怎么做。

情绪容易波动型 这
种人比较极端，总认为事
情要么很好，要么很差。
他们中的有些人是情绪化
的进食者，即越是激动兴
奋，就吃得越多。因此这
些人要学会掌握自己情绪
的波动模式，尝试用更健

康的方式来排解压力，克服情绪的大
起大落。

安静型 喜欢处于安静环境中看
书的人更容易减肥成功。《聪明的解
决方案：基于大脑的最佳性能方法》
一书的作者海迪·汉纳说：“性格内向
的人考虑问题时较为周到，不容易冲
动，这就让他们能更为理性地考虑各
种选择。”

喜欢社交活动型 喜欢交际的人
倾向于把所有压力积聚到一点后再爆
发。这种人更容易在人多的地方感到
愉快。而这种愉悦会让他们在参加饭
局时吃得更多。马克曼建议，这类人
应尽量尝试让自己处于不涉及食品的
社交场合中，这或许会减少他们摄入
的食物量。

严于律己型 这类人不会轻易饶
恕自己犯下的错误，会坚定地执行健
康饮食方案；而缺乏自律的人在不慎
出错后，情绪上会出现强烈的负面反
应，继续暴饮暴食，使体重飙升。

以自我为中心型 在减肥时，自
我一点并不是坏事。以自我为中心的
人倾向于从自己的角度考虑问题，这
就会让他们在减肥时更有动力。另一
个方面，乐于助人的人将更多的精力
放在了别人身上，因而导致了自己在
减肥时执行力较差。

随和型 发表在《人格与社会心理
学期刊》上的一项研究显示，随大流的
人普遍身材较瘦，但在某极端情况下可
能会适得其反。随和的人害怕自己的失
败导致别人的失望，因为这个原因，他
们反而难以将减肥计划付诸实践。

8种性格影响体重

葡萄是世界上最古老、分布最广
的水果之一，有成千上万个品种。八
九月份正是葡萄最丰富的时节，市场
上热卖的葡萄个个都是营养高手，它
们到底有什么区别呢？

巨峰：消炎降脂
成熟的巨峰葡萄果实呈紫黑色，

果皮较厚，果肉较软，口感酸甜。其
含有丰富的白黎芦醇，具有辅助降血
脂、消炎等功效。新鲜的巨峰表面有
一层白色的霜，用手一碰就会掉，所
以没有白霜的葡萄可能是被挑挑拣拣
剩下的，果梗硬粗甚至有和锈一样东
西的葡萄，是用过膨大剂处理的，粒
大的巨峰不一定好。

玫瑰香：抗自由基
玫瑰香葡萄成熟后果实呈紫黑

色，甜而不腻，具有浓郁的玫瑰香
味，建议连皮带籽食用，可鲜食也可制
汁。玫瑰香葡萄的皮中富含的原花青素
抗氧化性强，有助消灭自由基和抵抗衰
老。新鲜的玫瑰香葡萄果梗硬朗，果梗
与果粒之间比较结实，库存时间长的葡
萄提起果梗果粒就摇摇欲坠了。

无籽露：促进消化
无籽露葡萄（学名无核白）果粒

较小，成熟时果皮呈黄白色且薄而

脆，果肉呈浅绿色
半透明。无籽露多
用于晾制绿色葡萄
干，其中含有酒石
酸，可帮助胃肠道
消化，另外，含有
的膳食纤维，能吸
附肠道壁的毒素，
促进排毒。挑时尝
一下一串葡萄最下
面的一颗，如果它
很甜，则整串口感
都不错。

马奶：补充糖
分

马奶葡萄的果粒椭圆形，比无籽
露的大一些，内有籽，外皮绿色较
薄，果肉呈绿色较硬，吃的时候可连
皮一块吃，口感甘甜多汁。所含有葡
萄糖易被人体吸收，人体出现低血糖
时，若及时饮用马奶葡萄汁，可很快
使症状缓解。挑时可将葡萄剥开，葡
萄籽呈褐色的成熟度较高。

红提：软化血管
红提果实成熟时呈红色或紫红

色，果皮中厚，肉质坚实而脆，细嫩
多汁，香甜可口。其中含有的酶类，

有研究表明可以通过减缓血管壁上胆
固醇的堆积而保护心脏，增加血管韧
度。超市卖的红提一般都在保鲜袋
中，买时可以闻一闻，坏的葡萄会产
生酒精的味道。

康可：延缓衰老
康可葡萄成熟时，果实呈紫黑

色，果皮较薄，口感酸甜，出汁率很高，
一般用来制作高级葡萄汁。总酚是公认
的抗衰老效果最好的强抗氧化剂之一，
康可葡萄的果皮（有色品种）和葡萄籽
中总酚的含量高于绿色葡萄。

葡萄品种不同 养生功效有别

中医认为，口苦者，多为肝、胆
有热或胆热上蒸所致，也见于各种
类型的温热病。患者患有甲亢，而
情绪波动大或心理压力大的人相对
易患甲亢。甲亢多由肝气郁滞，久
而化热上冲咽喉所致，患者近来出
现口苦症状，考虑与肝郁化热有
关。因肝气郁滞，久而化热形成肝
热，肝胆互为表里，肝热夹胆火上
乘，出现口苦。肝木克脾土，且肝
火可伤肝，日久形成虚火，使肝
木助脾胃运化、温暖脾胃的功能
下降，因此患者不能吃寒凉的食
物；肝气郁滞，气滞则血瘀，眼
周 、 鼻 翼 斑 点 为 血 行 不 畅 的 表
现。如果患者舌边尖红、苔薄黄、
脉弦细，提示肝郁化热兼有伤阴。
治疗上可考虑服用小柴胡汤、左金
丸及逍遥散。

患者应忌食辛辣、油煎、烧烤等
燥热之品以及肥甘厚腻之品。同时，
应保持心态平和，避免忧思过度。建
议就医检查是否有口腔疾病，及与口
苦有关的全身性疾病。

清晨口苦是啥病

年岁大仍青春常驻的，往往都是
气定神闲的慢性子。事实上，“慢性
子不易老、更长寿”确有科学道理。

说话慢 老年人特别需要保持一
个平和心态来养生。语速太快，很
容易使老人情绪变得激动和紧张，
促使交感神经兴奋，造成血管收
缩，引发或加重高血压、心脏病等
的复发。

“火”得慢 发泄不良情绪虽然
有利健康，但“火”来得太急也不
好。不少老人都有心脑血管疾病，一
旦动起火来，很危险。遇到让人恼火
的事，不妨学学慢性子的人，先别急
着做出反应，深呼吸，心里反复想
想，再发表意见。

起得慢 老人早上起床时如果动
作太快太猛，容易导致大脑供血不
足，发生眩晕。清晨人体的血管应变
力最差，骤然活动也易引发心血管疾
病。早晨起床前，不妨先躺在床上闭
目养神 5分钟，伸伸懒腰，用双脚互
相搓搓脚心，用手做个干洗脸，缓一
缓，再慢慢起床。

吃得慢 唾液中含溶菌酶，可杀
灭口腔病菌，预防感染。细细咀嚼能
促进唾液分泌，提高免疫力，吃东西
时，最好咀嚼30秒再咽下。

排得慢 排便不畅是不少老人的
烦恼，如果过于着急，经常用力排
便，会使直肠黏膜及肛门边缘出现损
伤。特别是有动脉硬化、高血压、冠
心病的老年人，排便时太急，屏气用
力，容易导致血压骤然升高，诱发脑
溢血。

慢性子不易老

头项寻列缺 两手虎口交叉，一
手食指按在另一手的桡骨上，指尖下
凹陷处即是列缺穴。列缺有宣畅头颈
部经气、散寒止痛的功效，常用来治
疗头颈部疾患，如头痛、咳嗽、过敏
性鼻炎、颈项强痛等。

面口合谷收 合谷又名虎口，临
床应用非常广泛，能治疗手指、手
腕、肘臂、肩、颈项、喉咙、面
颊、牙齿、鼻、口唇部位的疾患，
对于头痛、眩晕、耳鸣、牙痛、面
神经麻痹、三叉神经痛、鼻炎、眼
病等疾患疗效显著。因此，有“头
面纵有诸般证，一针合谷效通神”
的语句。

腰背委中求 委中穴位于膝盖的
正后方，是足太阳膀胱经的合土穴。
委中有舒筋活络、理气和血、祛风散
寒的功效，是治疗腰背疾患的要穴。
对于急性腰扭伤、风寒湿热之邪所致
腰痛及肾虚腰痛者都有效。

肚腹三里留 足三里位于外膝眼
下三寸，是胃经的合土穴。足三里有
健脾和胃、补中益气、通肠导滞的功
效。凡是肚腹的病，均可取此穴。

一不小心喝多的时候，宿醉后都
会感觉相当难受。有的人认为可以利
用某些食物来压制住胃的不适感，不
过在喝醉酒后，有些食物最好不要
碰。

巧克力 巧克力里的咖啡因、油
脂和可可粉会加重酸性食物的效果而
引发其他的肠胃道问题，你可不会想
在酒醉的时候还闹肚子疼。

辣味食品 当你边喝酒边吃这种
咸味零食可能会导致你觉得更渴，然
后越喝越多，如果今天你手边的饮料
是水的话，那我们建议你搭配着吃，
但是如果是酒就另当别论了。

油炸物 油炸的食物里头含有大
量的盐可能会导致脱水的情况。

柑橘类水果 这些水果所富含的
酸性物质会影响消化问题，如果你够
聪明的话，这时候应该选择香蕉这类
含有丰富”钾”的水果，可以帮助你
减缓酒精造成的脱水效果。

含酒精的甜点 你可能认为反正
都已经三杯黄汤下肚再吃点含酒精的
点心无伤大雅，不过此举可能会加重
你的酒醉状况。避开这一类的甜点你
可以选择像是香草冰淇淋或是牛奶这
类的奶制品，它们可以保护你的胃和
避免你的肝脏受到过度的刺激。

糖果 跟含盐量高的食物一样，
摄入这些甜食只会让你想喝更多的
酒，如此一来酒醉的问题没有舒缓反
而会变得更严重。

中医认为，人体的腹部为“五脏
六腑之宫城，阴阳气血之发源”；脾
胃为人体后天之本，胃所受纳的水谷
精微，能维持人体正常的生理功能。
脾胃又是人体气机升降的枢纽，只有
升清降浊，方能气化正常，健康长寿
快乐。揉腹不但可防病，而且对许多
慢性病，如糖尿病、肾炎、高血压、
冠心病、肺心病等，都有辅助治疗作
用，所以揉腹是自我养生保健的最好
方法之一。

促进肠蠕动，消除便秘
揉腹可增加腹肌和肠平滑肌的血

流量，增加胃肠内壁肌肉的张力及淋
巴系统功能，从而加强对食物的消化、
吸收，明显地改善大小肠的蠕动功能，
从而起到促进排便的作用，从而预防
和消除便秘，对老年人尤其需要。

睡前按揉有助睡眠
揉腹有利于人体保持精神愉悦。

睡觉前按揉腹部，有助于入睡，防止
失眠。对于患有动脉硬化、高血压、
脑血管疾病的患者，按揉腹部能平熄
肝火，使人心平气和，血脉流通，起

到辅助治疗作用。
揉腹防疾病
每天早、中、晚饭后各揉腹 l

次，每次约揉 5分钟，可达到辅助治
疗溃疡病的目的。因为胃溃疡病的发
生与胃酸分泌过多有关。经常揉腹，
可促使前列腺素分泌增加，阻止胃酸
过量分泌，防治溃疡病。

腹部按揉利于减肥
因为按揉腹部能刺激末梢神经，

通过轻重快慢不同力度的按摩，使腹
壁毛细血管畅通，促进脂肪消耗，收
到满意的减肥效果。

治慢性肝炎
每天早、晚坚持揉腹，可舒肝解

郁、调理脾胃，解除肝区隐痛、腹胀
不适、食欲不振等。

防手术后肠粘连
患者在伤口完全愈合后，进行自

我腹部摩擦，可防手术后肠粘连的发
生。一般应在每天早晨起床前、上午
10 时、下午 3 时和每晚睡前各揉 1
次。揉腹能促使肠道蠕动，有利于局
部组织对手术后渗出液吸收。

揉腹部 六大养生奇效


