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脸部皮肤不适合刮痧

都市白领王女士在小区附近办理了美容

卡!美容师告诉她!除了日常的补水护理外!

再配合使用面部刮痧护理! 美容的效果会更

好" 在美容师的劝说下!王女士花了
:;;;

元

办理了会员卡! 办卡后每次面部刮痧的费用

优惠了不少"

王女士说!和其他的面部护理相比!面部

刮痧的过程非常简单!在清洁脸部后!美容师

会在脸上涂抹美白或保湿的香薰精油! 按摩

后用牛角刮痧板开始操作" 美容师告诉王女

士!刮痧可以使血脉通畅!长期坚持能改善暗

疮#色斑#黑眼圈等皮肤问题"王女士说!每次

刚刮完痧后!感觉自己的皮肤确实白了不少!

斑也淡了一些!$但是过一两天就不行了" 不

知道是刮痧起了作用! 还是刮完后涂抹的美

容霜有增白的成分" %

中日友好医院针灸科主任李石良表示!

脸上的皮肤较细嫩#轻薄!并不适合刮痧" 刮

痧是对相关穴位的皮肤进行加力摩擦! 在挤

压时! 表皮下表浅的毛细血管变脆! 出现断

裂!有轻微的出血点!这就是所谓的出痧!看

起来皮肤呈红紫色" 刮痧可能会造成皮肤的

轻微损伤!为了减轻这种损伤!在刮痧时要涂

抹刮痧油!一般来说!出痧会在几天后自己吸

收#消失"

李石良表示!如果对刮痧的情况不了解!

看看&刮痧'的电影也能知道!美国人就是看

到小孩背部有青紫的$伤痕%!才认为孩子是

受到了伤害!可见!刮痧后皮肤是根本不可能

变得光滑细嫩的"因此!刮痧的部位一般为后

背#胳膊#腿部等肌肉厚实的地方!通过刺激

体表的穴位达到调整脏腑的作用! 这是刮痧

的主要目的"当然!脏腑调和!血脉自然畅通!

也可以让皮肤光滑细腻"

肤色调理多饮绿茶

专家表示! 对于色斑# 暗疮等 $面子问

题%!仅仅通过刮痧是不能完全解决的!还要

分清问题的症型!如色斑是血脉不畅引起的#

暗疮为湿热气滞等原因造成的"除了刮痧外!

同时还应配合按摩#中药#饮食等进行整体调

养!这需要有个过程"

朝阳医院京西院区皮肤科的冉立伟博士

表示! 其实绿茶就能起到很好的排毒养颜功

效"绿茶中含有大量的维生素
<

!有很好的美

白功效!用绿茶做成的面膜敷面!不但能使被

阳光晒伤的皮肤减轻疼痛! 而且还可以使受

伤的皮肤尽快修复"轻度日晒后若有红斑#灼

热等现象!可以用浓的绿茶水冷敷"

专家强调!虽然常喝绿茶可以美容!但女

性在月经期最好不要喝绿茶" 因为绿茶中含

有较多的鞣酸!容易造成月经期缺铁性贫血"

另外! 绿茶中的可可茶碱等物质具有使人兴

奋的作用!会加重痛经#腰酸等经期反应"
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大多数女性都有过背痛的经历 !

尤以
5;=::

岁左右的女性为甚 " 诱发

女性背痛的 $幕后黑手 %到底是什么 (

专家表示!背痛不是一种病!而是一种

症状" 不同年龄段女性背痛的原因有

所区别"

骨质疏松#这是引发背痛的第一大

诱因! 一旦骨质疏松"脊柱的厚度会变

化"个子变矮"这通常会让女性的背痛来

得更早"且持续时间更长! 因此从年轻

时就要坚持运动#及时补钙#多晒太阳"

适时补充雌激素! 如果实在严重"就要

采用适当的药物治疗#辅助理疗等!

月经#年轻女性经期会产生轻微的

背部肌肉疼痛"特别是在腰椎部"这和经

期情绪变化#激素水平改变有关! 建议

经期不要给自己太大压力#多休息!

怀孕#怀孕之后"孕妇腹部肌肉支撑

的力量降低"脊椎必须承受更多的压力!

同时"坐姿不对#激素水平变化等原因还

会导致关节出现松动"这种背疼会随着

孩子的出生而消失! 因此"孕妇要控制

好体重"避免弯腰#扭腰#搬重物"避免久

坐#久站!

胸部太大#过大的乳房会影响正常

的脊柱生理曲度和受力点"因此"胸部大

的女性一定要戴合适的胸罩"运动时最

好穿束身胸罩"减轻背部负担!

家务劳动#女性做家务时总是弯着

腰"扫地#拖地时常常一侧用力"这样很

容易让背部承受更多压力! 建议做一会

儿家务后"一定要休息一下!

久坐不动#办公室女性每天坐着的

时间长"腰背疼痛成了通病"长时间保持

一个姿势"会让间盘内的压力增高! 平

时尽量穿平底鞋"游泳#散步都能有助于

舒缓症状!

疾病#背痛可能也是一些疾病的表

现!急性疼痛一般
"

周内可以恢复"如果

超过这个时间"最好及时去医院做相关

检查"尽早确诊病情"进行治疗!
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春节过后!不少朋友都抱怨 )这个

春节吃多了**眼下!年已过完 !饕餮

大餐将告一段落" 饕餮大餐之后!我们

该怎么调理自己的身体呢(

多管齐下恢复健康活力

中国农业大学食品学院营养与食

品安全系副教授范志红表示!饕餮大餐

之后!平日饮食更应及时恢复清淡" 如

果感觉节后身体特别疲劳#乏力!不妨

做以下几件事"

聚餐后! 回家每餐只喝一碗清粥!

加上大量蔬菜和水果" 这里的清粥并不

意味着精白大米粥! 粗杂粮粥效果最

好"

听听柔和轻松的音乐!或者在家变

换各种不同姿势#高高兴兴地做家务"

晚上少吃点! 比平日早睡一小时!

把窗帘拉严!在彻底的黑暗和安静中入

睡!充足和安静的睡眠是身体进行内部

维护修复的最佳条件"

凉拌小菜帮助排毒祛火

好多人一整个假期都在毫无节制

地享受美食!节后赶紧来点排毒#祛火

的凉拌小菜吧"

为大家推荐一款具有排毒#祛火功

效的食物+++红薯棒碴粥配凉拌紫晶

藻" 具体做法为)

!6

紫晶藻用凉水泡
5;

秒左右!马上捞出来!沥干水分!红彩椒

切丝!黄瓜切丝!蒜切末"

$6

用香油#生

抽#醋#少许白糖#胡椒粉#蒜末调成汁"

56

调好的汁倒入碗中!加入红椒丝#黄瓜

丝#榨菜#紫晶藻!搅拌均匀装盘即可"

这里提醒大家 ! 凉拌菜要营养美

味!有一个秘诀要记住!尽量不要放味

精或者鸡精" 鸡精#味精是提鲜的佐料!

但如果温度达不到! 不仅不能提鲜!颗

粒反而会附着在凉菜表面! 影响口感"

如果确实已经习惯在凉拌菜中加入味

精! 不妨先将它们溶解到温热的水中!

然后再添加" 此外!做凉拌菜时最好放

点醋! 醋能促进人体维生素
<

的吸收!

也有杀菌#增进食欲的作用"

当季养生重在健脾祛湿

雨水节气已经来了!贵如油的春雨

通常会慢慢增多!浓浓的湿气也随之而

来! 对人体最直接的危害就是湿困脾

胃!出现食欲不振#消化不良#腹泻等症

状" 因此!这一时期要加强对脾胃的养

护"

最简单的健脾祛湿办法便是食疗!

如食用芡实莲子苡仁汤" 该汤的原料为

排骨
:;;

克!芡实
5;

克!莲子
$;

克!苡

仁
5;

克!陈皮
:

克!姜一块" 首先把芡

实#莲子#苡仁放在清水里浸泡清洗,然

后把排骨剁成小块! 水开之后焯一下,

把排骨#芡实#莲子#苡仁#陈皮和姜全

倒进砂锅里!用武火煮开!再改用文火

炖两小时,最后放盐" 芡实和莲子有健

脾益肾的作用!苡仁健脾祛湿!陈皮可

醒脾行气开胃"

北京中医药大学内科教授杜金行

提醒! 雨水节气最容易出现倒春寒!老

年人和小孩要特别注意保暖" 但是春捂

也要捂得恰到好处!春捂的原则是下厚

上薄!捂的重点在于背#腹#足底"
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