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每到冬季! 寒冷是大多数人关

注的话题" 人们都很清楚防寒防冻

的重要性!但很多人不知道!寒冷天

气下的冷辐射对人体健康的负面影

响也是很大的! 必须在生活起居时

多加防范"

何谓冷辐射# 不妨先从很容易

感受到的热辐射谈起" 冬季烤火或

使用取暖器时!人体与火源$热源并

非直接接触!而是有一段距离!但人

们却感觉很温暖! 这其实就是热辐

射的作用%%%也就是温度高的物体

以辐射的方式向人体传递热量" 而

人体遭遇冷辐射时! 过程则是相反

的%%%作为温度相对较高的人体!

在接近诸如墙壁$ 地面或其他较冷

的物体时! 热量就被较冷的物体吸

收一部分"

冷辐射作为一种潜伏的 &冷'!

有时比普通的寒冷对人体危害更

大" 冷辐射与中医讲的&寒气'有点

接近!中医讲&寒'主收隐与凝滞!容

易导致血脉不通" 冷辐射会悄无声

息地影响到血管$肌肉$韧带等!寒

气所至之处!都会对肌体形成损伤"

现代医学也总结出人体遭遇冷辐射

后的一些症状( 比如局部组织会出

现血液循环障碍! 神经肌肉活动缓

慢且不灵活) 全身反应可表现为血

压升高$心跳加快$尿量增加等)对

一些心脑血管$胃肠道$关节炎等病

患者!可能诱发心肌梗死$脑出血$

胃出血$关节肿痛等"

预防冷辐射! 科学生活起居是

关键"

专家研究表明! 床沿距离墙壁
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厘米以上!睡觉时可有效防范冷

辐射"

寒冷时到室外散散步! 呼吸一

些新鲜的空气是有必要的! 但不要

在小区或街道等建筑物密集的地方

长时间逗留! 否则也容易不知不觉

受到外立墙面的冷辐射" 冻土$结

冰$积雪天气外出时!也不能长时间

在某一地方驻足看风景! 而应该保

持走动! 尽量减轻下垫面的冷辐射

影响" 外出时!保暖措施要跟上!宜

戴帽子和手套! 一定要穿厚底的鞋

子!直接阻隔地面对脚的冷辐射"

睡觉前最好能用热水泡脚!然

后用力揉搓足心!既能御寒保暖!又

能解除疲劳$促进睡眠$预防疾病"

有些人睡觉时采取不科学的方法预

防墙体的冷辐射!比如蒙头睡觉!从

而导致被窝内的湿度急剧提高!氧

气越来越少!二氧化碳越积越多!有

损人体健康"

在寒冷时节! 应遵循古人倡导

的&冬三月'养生法则!如早睡晚起$

节制房事$注意锻炼和饮食等!并利

用好现有的防寒保暖设备*如空调$

暖气$电取暖器+!就能有效预防身

边的冷辐射"

!新民"

冬令进补
吃点花生
中医认为!花生味甘!性平!具有

润肺$补脾$和胃等功效" 现代医学发

现! 花生还有许多特殊的营养和保健

作用"在冬令进补的季节!不要忘记这

种价廉物美的坚果"

!

蛋白质 花生仁中的蛋白质含

量达
6:17!

" 蛋白质中含有
;

种必需

的氨基酸!所以属于完全蛋白质!其中

谷氨酸和门冬氨酸对促进脑细胞的发

育及增强记忆有良好的作用! 赖氨酸

可以弥补大米$面粉$玉米等主粮中所

缺乏的必需营养素"

!

脂肪 花生仁中的脂肪含量占

::10!

! 其中大多是不饱和脂肪酸!而

有特殊保健成分的亚油酸$ 油酸占总

脂肪量的
79!

" 亚油酸是人体的必需

脂肪酸! 它是组成细胞组织的重要成

分! 对精子的形成! 促进体内脂肪代

谢$降低&坏胆固醇'有很好的功效"

美国的一项研究报道认为! 每天

都吃花生仁或坚果的人可以减少患严

重胆结石的风险! 接受胆囊切除手术

的风险比几乎不吃的人低
66!
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碳水化合物 花生仁含碳水化

合物
6.15!

! 属于血糖生成指数较低

的食物! 对控制餐后血糖有很好的作

用"美国哈佛大学的一项研究表明!每

天吃一调羹花生或半调羹花生酱!可

以降低
6

型糖尿病的发病风险"

!

其他有益成分 花生仁富含维

生素
4.

$

46

$

4/

和膳食纤维$ 天然色

素$硒$钙$锌$铁元素等有益成分" 花

生衣能防治原发或继发性血小板减少

性紫癜及各种原因引起的出血" 吃用

醋浸过的花生有降压$降脂$扩张小动

脉及改善微循环的功能" 红花生的红

衣中富含铁元素! 需要补铁的人可以

优先选择红花生!吃的时候不要去衣"

#温馨提示$

花生是一种产生能量较高的食

品! 所以不能吃得太多! 一般每天吃
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克适宜!否则很容易引起肥胖" 痛

风患者和大便溏薄者最好少吃"

民间有吃花生# 花生油容易 $上

火%的说法!这是由于花生油中的花生

烯酸导致的变态反应所致! 但它是大

脑和视神经发育的重要物质! 有提高

智力和增强视敏度的作用! 如果吃花

生的同时多吃蔬菜和水果就可 $平

火%"

大家对花生#花生油#花生酱#花

生糖等花生制品最怕的是可能含黄曲

霉毒素!这是很高的致癌物质!所以应

该购买名厂生产的产品! 质量一般较

可靠"调查发现!碎裂的花生更易滋生

黄曲霉菌!所以吃之前应剔除"

!人民"

过度整容让你老得更快
日前!

:.

岁的韩国女艺人尹贤

淑整容的照片流出后! 引起网友一

番热议(这跟变戏法一样!忽然间就

变了一个人似的!瞬间逆生长!从
:9

岁&熟女'变成
69

岁小妞" 整形专家

称!&大动干戈'整容!虽能看起来比

同龄人年轻! 但过度整形的后果要

在
8<.9

年后才能显现出来! 所以!

必须慎之又慎"

目前整形之怪现象

动物眼"眼睛的大小也是有比例

的! 比如开外眼角最多
0<8

毫米!大

得夸张的眼睛就会

像某些动物的眼睛!

毫无美感可言"

&阿凡达'鼻子"

把鼻子垫高!勾勒出

立体的效果!这是很

多人整形时的要求"

可是亚洲人的鼻梁

本身就不高!鼻梁做

得太高!其后果就是

把自己弄成了&阿凡

达'"

鱼嘴"嘴唇水润

有弹性很性感!但如

果用玻尿酸打得嘟

起来!一条唇纹都没

有! 那就像鱼嘴!因

为只有鱼的嘴巴才

是光溜溜没有一条

唇纹"

锥子脸"不论男

女 ! 都热衷于锥子

脸"

要年轻%不惜花

重金大动干戈

:.

岁的尹贤淑

整容后看起来只有

69

多岁!大眼$小脸

再加上高鼻梁!让众

网友惊呼整形手术

的神奇效果 " 据报

道! 负责给尹贤淑做手术的大夫透

露! 其整容手术不仅量大且繁琐!除

了通过削骨手术让脸长缩短外!还做

了下巴整形等手术"

专家说! 如果要让一个
:9

岁的

&熟女'变成
69

岁的小妞!面部肯定

要做很大的工程" 因为女性
68

岁之

后!肌肤开始衰老!

09

岁之后!面部

会有细小的皱纹!而
:9

岁之后!鱼尾

纹$法令纹$抬头纹都会比较明显!而

面部的脂肪$ 胶原蛋白等都会丢失!

整个面部肌肤会有所下垂" 所以!如

果要改善衰老迹象!让肌肤恢复年轻

态!通常需做拉皮$激光等多种整形

术"

专家指出!如今在整形医院!像

尹贤淑这样追求年轻$ 害怕衰老的

中年女性十分常见" 她们对自己的

这张脸毫不吝啬!舍得花重金" 她们

来医院只有一个目的! 拿着某个明

星的照片! 就是要医生把自己整成

明星那样! 还要年轻
.9

岁甚至
69

岁" 实际上!医生最不想遇到这样的

求美者"

整容创造美%要谨记&协调'

追求美没错! 但那种一夜回到

.9

年前的要求不太现实" 整形美容

只能是延缓衰老!相比与自己的同龄

人显得年轻而已" 我们要懂得欣赏

美$创造美" 那么!什么才是美# 在整

形科医生眼里!美必须协调!要符合

以下标准(

其一!人种" 你所做的整形项目

必须要符合你的整张脸的特征"亚洲

人的扁平脸上!就不适合做一双欧式

眼$高耸鼻"

其二!性别" 虽然现在很流行中

性美!但如果把一个男孩做成一个瓜

子脸!他就缺乏阳刚之美!在整形医

生看来!这就不是美"

其三!常态美" 在一个社会里的

一段时期内!有一些主流常态的审美

观!比如唐朝以胖为美!现在就不是

这样!医生的责任就是发现时下流行

的常态美"

其四!个性差异" 每个人的五官

都不一样!这样才有个性与差异" 如

果大家都整成范冰冰那样的大眼睛$

高鼻子$锥子脸!就会丧失自己的个

性!而缺少个性美" 这是整形医生最

不愿意看到的情况"

过度整容%老得更快

专家提醒! 不要太追求所谓的

&童颜术'$&换脸术'! 过度整形的恶

果是可以预见的" 比如注射美容!一

旦开始之后! 往往就会对它产生依

赖! 因为一注射就会变得明艳动人!

每半年就要去补充注射!并且随着时

间的推移! 注射的频率会越来越高!

如果不注射!这些人工胶原蛋白流失

时!脸会严重变形!容颜老化的程度

比没注射前更加严重"

另外!削骨手术也是一个需要谨

慎考虑的手术" 面部的骨骼就是支

柱!面上的肌肉$脂肪等组织就好比

一个房屋的砖瓦! 一旦去除了支柱!

面部的肌肉$ 脂肪等可能会下垂!也

即是我们常说的&鱼鳃脸'!这可能要

在
8<.9

年后才会凸现出来"

通过整容来追求美没有错!但不

能顾此失彼!过度整形不仅会令面部

表情僵硬! 特别是一些拉皮除皱手

术! 弄不好会使脸部肌肉运动困难!

笑起来像哭!哭起来又像笑!表情变

得很奇怪"

!羊晚"


