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本报讯 《本草纲目》中记载：

柚子味甘酸、性寒，具有理气化痰、

润肺清肠、补血健脾等功效。《日华

子本草》记载：柚子“治妊孕人食少

并口淡，去胃中恶气。消食，去肠胃

气。解酒毒，治饮酒人口气”，能治

怀孕食少、口淡、消化不良等症，帮

助消化、除痰止渴、解酒除口气。

现代医药学研究发现，柚子肉

含大量的甙类物质，还含有胡萝卜

素 、维 生 素 B1、维 生 素 B2、维 生 素

C、烟酸，亦含丰富的钙、磷、铁，能

够有效地预防孕妇贫血和促进胎儿

发育。

广州医科大学附属第二医院中

医科副主任中医师郑艳华提醒，柚

子虽好，但并不适合空腹吃。柚子

偏于寒凉，为生冷之物，空腹吃或过

量吃，易损伤脾阳。中医认为，水果

湿气重，如果无法正常排出去，那么

就会导致人体的阳气受困尤其是脾

阳受困，导致脾的功能失常，运化不

利。

郑艳华建议，柚子应该在饭后

食用（如午饭后，间隔一段时间更

好），一般一天不要超过 1/4 个。而

脾胃虚寒的人群或者幼儿、老人，

以及近期出现腹痛、腹泻的人群更

不宜多吃。另外，在服用降压药期

间，吃柚子或饮用柚子汁可能产生

血 压 骤 降 等 严 重 的 毒 副 反 应 。 所

以，不要用西柚汁或柚子汁送服药

物，也不要吃了药又马上吃柚子。

吃完袖子，柚子皮不要扔，它除

了可以放在冰箱除臭，还可以用来

煮汤。一般留取鲜柚皮约 1/4 个，切

小 块 ，配 以 杏 仁 、贝 母 、银 耳 各 10

克，加适量水炖煮至烂，兑入适量蜂

蜜搅匀，早晚服用，适合那些咳嗽痰

黏难吐、口干或吸烟人群。

（余燕红 许咏怡）

吃柚子，这些事你不一定知道

很多人习惯烹调前把肉冲洗一

遍，然而这样做不但不能洗掉上面的

细菌，四处飞溅的水花还会让细菌污

染厨房水槽、案板、料理台、菜刀。如

果下次再洗水果等生吃的食品时，可

能就会被细菌污染，埋下食品安全隐

患。可以在一个固定的盆里清洗一

下生肉，然后用厨房纸巾蘸干。

（阮光锋）

生肉不要流水冲洗

很多人喜欢喝酸奶，但超市里的酸

奶饮料和酸奶是一回事吗？你分得清它

们有何区别吗？面对琳琅满目的酸奶制

品，那些标榜添加了很多益生菌、宣传可

以“活着到肠道”的说法到底可信度有多

高？挑酸奶有哪些看点？来跟营养科医

生学两招吧。

酸奶饮料=酸奶？不一定！

据广州医科大学附属第三医院临床

营养科主管曾青山分析，酸奶饮料和酸

奶的营养成分、含量和制作工艺并不一

样。酸奶是由牛奶经乳酸菌发酵而成，

是发酵了的牛奶。酸奶制作过程中是完

全不加水的，主要原料是奶和乳酸菌发

酵剂加上百分之几的糖和百分之零点几

的增稠剂。换句话说，牛奶中的蛋白质

和钙，是原封不动地带到酸奶中的。所

以，不能喝牛奶的人，用酸奶来替代，用

于补钙和补蛋白质是可以的。

而超市里的酸奶饮料、乳酸饮料是

加 入 了 牛 奶 、水 、果 汁 、糖 等 辅 料 的 饮

料。从蛋白质含量上来说，酸奶饮料的

营养只有酸奶的 1/3。按照乳品行业的

规定，100 克的酸奶要求蛋白质的含量≥
2.9 克，而大部分酸奶饮料的蛋白质含量

却只有 1 克左右。在活性乳酸菌的含量

上，酸奶饮料和酸奶也有明显不同，大部

分酸奶饮料并不含有活性乳酸菌，只是

添加了乳酸。虽然少数酸奶饮料中标明

有活性乳酸菌，但含量非常少。在保存

要求上，乳酸菌一般在 2℃-8℃才能保持

活性，因此含乳酸菌的酸奶要在低温环

境里保存，保质期通常在 1 个月以内；而

酸奶饮料中的乳酸菌很少或者没有，在

室温下保存即可，保质期会比酸奶长。

常温酸奶其实是“灭菌酸奶”

在酸奶家族里，常温保存的酸奶产

品口感很不错，并且不用冷藏，携带方

便，是不少人家中常备之物。曾青山说，

这类能在室温下存放好几个月的酸奶产

品，实际上属于灭菌酸奶。

灭菌酸奶就是把质量不错的乳酸菌

加在牛奶中，让牛奶发酵变成了酸奶后，

再把酸奶进行高温加热，杀灭乳酸菌，在

无菌条件下再包装起来。这样制作出来

的酸奶在常温下放几个月没问题，但要

靠它补充乳酸菌并不靠谱。不过，这类

常温酸奶依旧保留乳酸菌发酵时所产生

的乳酸味道和大部分 B 族维生素、钙和蛋

白质等营养物质，选择购买时只需注意

额外添加的辅料和碳水化合物的含量就

可以了。

乳酸菌能活着到肠道？

富含活性乳酸菌的酸奶，喝下去后

乳酸菌真能活着到肠道吗？“微乎其微！”

曾青山说，绝大多数酸奶添加的活性乳

酸菌是保加利亚乳杆菌（L 菌）和嗜热链

球菌（S 菌），它们不是人体肠道定植的菌

群，进入消化道后大部分会被胃酸杀死，

只能在经过胃肠道的过程中起到一些抑

制有害微生物的作用。

“但不可否认的是，喝酸奶还是比不

喝有利于肠道健康。”曾青山说。有少数

酸奶中添加了嗜酸乳杆菌（A 菌）或双歧

杆菌（B 菌）。这两类菌能够在人体大肠

中生存，但大部分 A 菌和 B 菌在经过胃的

时候也难逃“壮烈牺牲”的命运，只有极

少数幸运的菌能被亿万同伴掩护，最终

到达大肠当中，栖息繁衍下去。

值得注意的是，在使用抗生素两小时

内，不宜服用含活性乳酸菌的酸奶或药物。

“零脂肪”酸奶要注意含糖量

虽然酸奶里确实有保健菌，而且还

经常标榜“零脂肪”，但大部分同时也添

加了糖。曾青山解释说，这是因为培养

大量乳酸菌会产生很多酸，需要加入足

够多的糖才能调配出酸甜适宜的口感。

零脂肪不等于零卡路里，需要控制

血糖和体重的人不能忽视酸奶中的含糖

量。曾青山建议，在购买这类产品之前，

最好能看看包装上的“营养成分表”，其

中 100 克中“碳水化合物”的含量大致能

反映产品的含糖量。含量低于 5%的可以

称为低糖产品，含量低于 0.5%的是无糖

产品。

市面上大多数酸奶产品的含糖量都

会高达百分之十几。如果喝一大瓶 400

多毫升，就意味着可能摄入 60 多克糖，已

经远超过世界卫生组织所推荐的每天 25

克添加糖的限量。

学会看标签 选适合的酸奶

曾青山支招，无论哪类酸奶产品，购

买时都应细看标签，建议在保证蛋白质

含量够高的前提下，优先选择碳水化合

物（糖）含量低一些的品种，至于加入的

果粒芦荟椰果之类的配料，根据自己喜

欢的味道买就好了。

选 购 时 认 真 看 一 下 成 分 表 中 蛋 白

质、碳水化合物、糖的含量。选择蛋白质

含量高的产品，最好蛋白质≥2.9 克。碳

水 化 合 物 含 量 越 高 ，含 的 添 加 糖 就 越

多。纯牛奶含碳水化合物在 4.5-5.0 克/

100 毫升之间，超过这个数值就是添加了

糖。

（翁淑贤 黄璀玥）

掌握这五点 学会挑酸奶

皮肤呵护重在细节。近日美国

皮肤病专家撰文指出，生活中小细

节会破坏健康肤色，导致皱纹早生。

爱揉眼睛。美国纽约皮肤病学

家塞杰尔·沙阿博士表示，眼睛周围

的皮肤非常脆弱，容易受伤。摩擦

眼周敏感区域会拉伸皮肤，分解胶

原蛋白和弹性蛋白，导致皱纹更早

出现。

眯眼看东西。眯眼看太阳、手

机、电视或电脑等强光，会迫使眉眼

周围肌肉收缩，导致该区域皮肤起

皱。沙阿博士表示，眯眼最容易导

致鱼尾纹增多。避免强光伤害的最

好预防措施是戴上墨镜。

戴隐形眼镜。隐形眼镜本身并

不会导致皱纹，但是戴时往往会扬

起眉毛，与眯眼一样，导致前额皮肤

更容易出现皱纹。

缺 乏 睡 眠 。“ 美 容 觉 ”真 实 存

在。睡眠过程中，皮肤会得到自我修

复和更新。睡眠不足会导致肤色无

法有效修复，变得暗淡。美国《睡眠》

杂志刊登一项研究发现，缺觉会导致

眼睑下垂、眼睛更红肿、长黑眼圈。

趴着睡觉。沙阿博士表示，趴

着睡时面部紧贴枕头，几个小时后

脸上就会出现皱纹。趴着睡觉也更

容易导致眼部浮肿。仰卧小睡，头

部稍微抬高，是保持面部皮肤健康

的最佳睡姿。

老低头看手机。每天低头盯着

手机、平板电脑等电子设备几个小

时，会导致脖颈持续弯曲。该动作

会使肌肉紧张，更容易出现皱纹。

用吸管喝东西。牙医常建议用

吸管喝咖啡或茶，以防止牙齿被污

染。但是，皮肤科医生却持否定态

度 。 用 吸 管 喝 东 西 时 必 须 撅 起 嘴

唇，该动作不断重复会对皮肤造成

伤害，导致嘴唇周围产生皱纹。

用手托着脸休息。犯困的时候

总觉得头很重，很多人爱单手托着

脸休息。沙阿博士表示，反复用手

托着脸会产生皱纹，手部压力也会

导致胶原蛋白和弹性蛋白分解。

嚼口香糖。经常嚼口香糖会导

致脸颊肌肉过度活动，导致胶原蛋

白分解，皮肤失去弹性，脸颊和嘴部

周围更容易出现皱纹。

常暴露于空气污染中。世界卫

生组织数据显示，空气污染每年导

会对皮肤造成损害。每天暴露在烟

雾、香烟和汽车尾气中，会损害皮肤

屏障，导致氧化应激和皮肤过早老

化。 （胡珍）

说法1:多梳头可美发？
解惑：小心刺激皮脂腺

除了光头人士，大多数人每天梳头，

只是梳发次数有多有少。养生保健爱好

者认为，“每天梳头 100 下”并非准确数

值，只是表明“要多梳头”。

不少美容栏目、时尚杂志有教“每天

梳头 100 下，可美发”，理由是梳头可以帮

助清理头皮、发丝上的脏东西，还能刺激

头皮，让头部血液加快、畅顺地流通，因

此头发能更健康地生长。

刘 新 通 指 出 ，梳 头 可 清 洁 、顺 发 不

假，但过分强调这一点，往往会导致梳头

者过度刮梳头皮，导致角质层过快、过多

脱落，反而损伤了头部皮肤的屏障。

多梳头能刺激头皮不假，但最先受

到刺激的是毛囊、皮脂腺，刺激油脂分

泌，尤其是油性皮肤者，更不建议过多梳

头。

此外，头部血管，哪怕是毛细血管，

都在角质层、颗粒层、有棘层、基底层等

下面，在众多角化细胞的保护下，梳头这

一动作，如非过度用力，并不能真的刺激

到它，也就谈不上促进血液加快流通而

养发了。

说法2:多梳头可健脑？
解惑：放松调节可以 但无法

直接加速血液循环

健脑是除了美发之外，人们对于“每

天梳头 100 下有益健康”的另一大期望，

不时有人引用《延寿书》的说法：“发多

梳，则明目去风……”

相信的人认为，多梳头，刺激头皮，

舒张血管，可防治偏头痛、血管性／神经

性头痛等；多梳头，可反复按摩、刺激头

皮，促进颅内血管扩张，加快头部血液循

环，改善颅内供氧，延缓脑细胞老化、促

进脑功能，健脑又防衰；多梳头，可反复

按摩、刺激末梢神经，经过皮质传递，还

能调节脑神经功能等。

刘新通指出，正如上述所言，血管没

有人们想象的长得那么浅表，梳头刺激

的是皮肤表层，真的谈不上直接加速血

液循环，“进行了有氧运动，心跳加速了，

血液循环才可能加快。”刘新通说。

不过，并不是说梳头没用。梳头确

实能刺激到末梢神经，就像身体其他部

位痒了、紧绷了，用手指揉搓、用梳子梳

刮，神经有感知，也能止痒、放松一样。

但这种放松、调节只是暂时的。

事实上，中医确实有按摩头皮、鸣天

鼓等按摩保健手法。鸣天鼓：两手掌心

紧按两耳外耳道，两手的食指、中指和无

名指分别轻轻敲击脑后枕骨，然后掌心

掩按外耳道，手指紧按脑后枕骨不动，再

骤然抬离。鸣天鼓确实容易让人神清气

爽。

此外，还有头皮针治疗法，通过针灸

刺激头部特定部位，是需要执业中医师

规范进行的有创疗法。

科学护脑有三大招

刘新通认为，人们重视脑保健是好

事，多梳头期望达到健脑效果，在他看

来，一是预防脑卒中，脑血管不堵塞也不

出血；二是脑功能要好，预防脑萎缩和功

能退变。“这两点，不是梳梳头能做到的，

需要真正科学护脑。”刘新通说。

第一招：避免脑损伤的危险因素
高 血 压 、糖 尿 病 、高 血 脂 、房 颤 、吸

烟、酗酒、超重或肥胖、熬夜、久坐不运

动、睡眠紊乱、失眠、焦虑、抑郁等，都算

得上是“埋”在脑功能保障路上的“雷”，

临床医生甚至认为，这些“雷”九成可以

排除，从而预防脑卒中，拒绝脑损伤导致

的功能障碍，脑自然健康。

第二招：提倡适当保健护脑
饮食方面，建议多样化，提倡清淡均

衡的饮食，预防肥胖，可延缓脑退化速

度。

人体内 B 族维生素充足，对神经细

胞有好处，可让其能量充沛，缓解忧虑、

紧张；反之，会导致应对压力的能力衰

退，甚至引发神经炎。B 族维生素来源广

泛，比如豆类、糙米、牛奶、家禽、瘦肉、蔬

菜等。长期抗生素治疗者尤其要小心 B

族维生素缺乏。

海 鱼 等 不 饱 和 脂 肪 酸 含 量 多 的 食

物，可适当多吃，当中的ω3~ω6 营养素

对脑认知能力有好处。

运 动 是 除 饮 食 之 外 的 护 脑 保 健 办

法，可活跃血管内皮功能，增加血管保护

因子，经常运动者的脑卒中风险比缺乏

运动者低 25%~30%。

第三招：定期做脑检查
脑部疾病损害脑部功能，早期发现

及早治疗，可最大限度保障脑功能。推

荐做好基础脑功能检测，有上述危险因

素者，尽量定期比如一年一次做脑血管、

脑功能测试，了解脑的认知能力、计算能

力、反应能力等功能的异常变化，及时治

疗处理。

（张宇 何雪华）

每天梳头 100下可健脑？

平顶山壁辉房地产
有 限 公 司（以 下 简 称 壁
辉 公 司）涉 嫌 非 法 吸 收
公众存款案，已由公安机关立案侦
查，为最大限度挽回集资群众损失，
现对壁辉公司及相关公司集资参与
人及债权人进行确认登记。有关事
宜公告如下：

一、登记对象：
壁辉公司及相关公司的集资参

与人（以下简称集资参与人）及相关
债权人。

二、登记办法，登记必须提供如
下资料：

1.集资参与人及债权人有效身份
证明（身份证、户口本或公安机关出具
的户籍证明等）原件及复印件 1份。

2.借款合同、委托投资协议等相
关的合同原件及复印件 1份。

3.银行账户、本金及利息的收付

款凭证等相关证明原件
及复印件 1份。

三、登记时间：
自 公 告 之 日 起 至 2020 年 3 月 9

日止 ，集资参与人具名人及债权人
本人到场登记（上午 8：00 至 12：00，
下午 2：30 至 5:30），逾期即视为自动
放弃，后果自负。

四、登记地点及联系电话：
地址：平顶山市湛河区东风路与

诚朴路交叉口西五十米路南东风丽
景 12 楼 1204 室

联系电话：0375-7020955
如有提供虚假资料等行为方式

登记的，一经查实，将从严追究其法
律责任。

平顶山市公安局湛河区
打击非法集资专业队

平顶山市湛河区壁辉公司处置工作组
2019年12月26日

公 告

各相关施工单位：
根 据 豫 建 建

【2016】62 号文件精神，建设工程费
用计价项目中社会保障费不再统一
收缴，凡已缴纳该项费用尚未申请
拨付的工程，请符合返退条件的施

工 单 位 抓 紧 时 间 前 来 办 理 返 退 事
宜。办理地点：平顶山市新城区建设
大厦 608房间。联系电话：2633787

平顶山市建设工程定额劳保费用管理
办公室

2019年 12月 26日

公 告

小细节，可养生。“梳头百遍，病
少一半”就是民间流传的养生小细节
之一。人们相信每天梳头100下，除
了能美发之外还能健脑，这是真的
吗？

“梳头确实能刺激皮肤，放松心
情，缓解焦虑，适当梳梳没问题。”广
东中西医结合学会神经专委会副主
委、广东省第二人民医院神经科学
术带头人、主任医师刘新通指出，不
过，请勿将梳头作为健脑之法，从而
错过真正的护脑知识。

养生之道听起来高深莫测，它其实

也是接地气的，有的就在我们身边，比

如经常晒晒太阳，就有利于长命百岁。

百岁寿星中就不乏喜欢晒太阳的

人。曾是中国男寿星之魁——年逾 122

岁高龄的维吾尔族老人萨迪克·萨伍提

眉须飘飘，神态慈祥，他对“如何高寿”

的提问，平静地说：“平常一边平静地晒

太阳，一边瞧着娃娃们在院子里玩耍，

这就是好日子。”平凡的话语道出了长

寿真理。上海百岁女寿星王美英，她的

长寿经是每天吃完早饭要晒太阳，夏天

早上和傍晚晒一小会儿太阳，她还经常

在房前屋后转转，还会自己摘宅基地上

种的丝瓜。江苏如皋市是中国有名的

长寿之乡，那里的老人长寿秘诀很多，

尤其喜爱通过晒太阳来预防疾病，他们

晒太阳的重点是晒背，让充足的阳气赶

走盘踞在背部的阴气，身体一年四季都

感到暖意融融，如皋市也因此被人们誉

为“太阳下晒出来的长寿村”。

那么，为何晒太阳有利于长寿？因

为人类生存少不了各种维生素，尤其是

被称为身体的“宝藏元素”——维生素

D，而维生素 D 只能靠晒太阳获取。研

究表明晒太阳益处多多：可保持体内高

水平维生素 D，有效预防感冒等常见呼

吸道疾病，促进对钙、磷的吸收和利用，

降低骨质疏松风险，减少患心脏病和中

风的风险；适当晒太阳有助于维生素 D

变得更加活跃，从而使体内炎症减少，

保护血管健康；充足的日照，能让人体

肾上腺素、甲状腺素以及性腺素分泌水

平提升，这样可有效改善不良情绪，减

少得抑郁症的概率。研究还发现，体内

睾丸激素的水平，随着维生素 D 含量的

波动而变化。每天晒太阳 1 小时，体内

睾丸激素可增加 69%。患有“老寒腿”

的老年人，多晒晒腿脚，有助于驱走体

内寒气。瑞典卡罗林斯卡大学医院和

隆德大学的研究人员选取了 29518 名

来自各个年龄层的瑞典女性作为研究

对象，在进行了 20 年的跟踪调查后得

出了一系列结论，其中一条便是不晒太

阳的女性比经常晒太阳的女性预期寿

命短 0.6-2.1年。

不过，我们遗憾地看到现在市场上

防晒霜、防晒露热销，好多人外出旅游只

顾着防晒，却从未意识到，其实“晒太阳”

是众多医生眼中最佳的保健品。

当然，晒太阳也有讲究，不能在烈

日下暴晒，更不能长时间地躺在太阳下

晒。而且晒太阳也要注意，主要是晒后

背、头顶、手心和双腿 4 个部位，尤其是

晒后背，因为背部皮下有大量免疫细

胞，通过晒太阳可以激活它们。多晒背

部，哪怕穿着衣服也有助于钙的吸收合

成，还能达到补阳气、疏通经络、调和脏

腑、祛寒止痛的目的。这就是沙滩上有

很多晒太阳的人群的原因。

（朱亚夫）

经常晒太阳 长寿有希望
冬至过后气温越来越低，疾控中心专

家提醒，冬季是一氧化碳中毒事件的易发

期和高发期，取暖防寒要提高安全防范意

识，防止中毒事故的发生。

在使用燃煤、炭火、燃气热水器时，均

可能接触到一氧化碳，如不注意保持空气

流通，燃料的不完全燃烧或排烟不良容易

造成一氧化碳中毒。一氧化碳中毒后，可

出现头晕、头痛、恶心、呕吐、胸闷、呼吸困

难及皮肤呈樱桃红色等症状，对大脑皮质

的影响尤其严重，如救治不及时,可很快出

现呼吸抑制导致死亡。

当发现有人一氧化碳中毒后，不要盲

目进入现场，施救者须在保证自身安全的

情况进行救助：先切断一氧化碳来源，进入

一氧化碳浓度较高的环境施救时严禁携带

明火；立即打开门窗，流通空气，同时尽快

将中毒者转移到通风良好的地方，注意保

暖，解开衣领、腰带，保持呼吸通畅，并拨打

120急救电话。

生活中预防一氧化碳中毒要注意：

1.室内使用炭火取暖时门窗不要封闭

过严，保持经常性通风；2.使用管道煤气

时，要防止管道老化、跑气、漏气，烧煮时防

止火焰被扑灭，导致煤气溢出；3.使用天然

气时注意开窗换气，谨防天然气燃烧不充

分，导致一氧化碳中毒；4.在使用炭火涮火

锅的包间用餐时，注意开窗通风或开启换

气扇；5.不在车门车窗紧闭、开着空调的汽

车内睡觉；6.燃气热水器安装在室内通风

处，使用时不要密闭房间，保持良好的通

风，洗浴时间不宜过长；7.可在家安装煤气

报警器。(彭放)

疾控中心专家提醒：

冬季谨防一氧化碳中毒

十个小细节，易让皮肤早衰


