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抗辐射武器一：番茄红
素

代表：西瓜等红色水果。

番茄红素在很多红色水
果中都有，以番茄中的含量
最高。番茄红素是迄今为止
所发现的抗氧化能力最强的
类胡萝卜素，它的抗氧化能
力是维生素E的 1 0 0倍，具有
极强的清除自由基的能力，
有抗辐射、预防心脑血管疾
病、提高免疫力、延缓衰老等
功效，有植物黄金之称。

抗辐射武器二：维生素
E、维生素C

代 表 ：各 种 豆 类 ；橄 榄
油、葵花子油；芥菜、卷心菜、
萝卜等十字花科蔬菜；鲜枣、
橘子、猕猴桃等新鲜水果。

各种豆类、橄榄油、葵花

子油和十字花科蔬菜富含维
生素E，而鲜枣、橘子、猕猴桃
等水果富含维生素C，维生素
E 和 维 生 素 C 都 属 于 抗 氧 化
维生素，具有抗氧化活性，可
以减轻电脑辐射导致的过氧
化反应，就像给我们的皮肤
穿上了一层“防辐射衣”，从
而减轻皮肤损害。

此外，新鲜的蔬果具有抗
辐射作用，还在于它们可使
血液呈碱性，溶解沉淀于细
胞内的毒素，使之随尿液排
泄掉。

抗辐射武器三：维生素
A、胡萝卜素

代 表 ：鱼 肝 油 、动 物 肝
脏；鸡肉、西兰花、胡萝卜、菠
菜等。

此类食品富含维生素A和
胡萝卜素，能很好地保护眼

睛。天然胡萝卜素是一种强
有力的抗氧化剂，能有效保
护人体细胞免受损害，从而
避免细胞发生癌变。长期食
用胡萝卜，能使人体少受辐
射 和 超 量 紫 外 线 照 射 的 损
害。目前国外还将天然胡萝
卜素用于化妆品中，发挥其
防 辐 射 ，保 护 、滋 润 皮 肤 和
抗衰老作用。

抗辐射武器四：硒
代 表 ：芝 麻 、麦 芽 和 黄

芪；酵母、蛋类、啤酒；龙虾、
金 枪 鱼 等 海 产 品 ；大 蒜 、蘑
菇等。

微量元素硒具有抗氧化
的作用，它是通过阻断身体
过氧化反应而起到抗辐射、
延缓衰老的作用。含硒丰富
的食物首推芝麻、麦芽和黄
芪。

抗辐射武器五：脂多糖、
维生素A原

代表：绿茶、绿豆等。
如果不习惯喝绿茶，菊

花茶也同样有效。现代医学
研究证实，绿豆、绿茶中含脂
多糖、维生素A原能帮助排泄
体内毒物、加速新陈代谢，可
有效抵抗各种形式污染。

抗辐射武器六：胶原弹
性物质

代表：海带、紫菜；动物
的皮肤、骨髓。

这一类食品的代表有海
带 、紫 菜 、海 参 ，动 物 的 皮
肤 、骨 髓 等 ，海 带 是 放 射 性
物 质 的 克 星 ，可 减 轻 同 位
素、射线对机体免疫功能的
损害，并抑制免疫细胞的凋
亡而具有抗辐射作用。

(阿里巴巴网 )
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脸上痘痘不断，用了好多
祛痘产品都没有效果，看着脸
上坑坑洼洼的，一点都不嫩滑，
该怎么办呢？其实每天洗脸的
时候往水里加点“料”就可以，
能够改善肌肤现有的妆容，在
加上食补和外敷，肌肤嫩白不
是问题。

加盐去油脂

在水盆里放上一点盐，它
不光只有杀菌的作用，还可以
祛除脸上的油脂，特别是那些
油性肌肤，长期使用，这样我们
的脸上就不容易长痘痘了。

蜂蜜减轻皮肤干燥
如果你的脸是干性皮肤，

可以在您的脸盆里适当的加一
点蜂蜜。洗脸的时候，轻轻的拍

打你的脸部，长期使用，可以让
你的肌肤年轻 l0岁，以前你的
干燥皮肤也会慢慢消失。

加醋祛痘
在你的脸盆中放一点醋，

可以让你的皮肤变得光滑有弹
性，因为醋本身就可以改变人
体肌肤的酸碱度，长期用它洗
脸脸上还不容易长痘。

加绿茶抗辐射
如果你是工作在电脑前

的白领女性，洗脸的时候在水
中加一点绿茶可以有效地抵
抗辐射，茶叶的鞣酸作用可以
让干燥的皮肤消失得无影无
踪。长期使用还可以让你的肌
肤毛孔变细。

(中国健康网)

洗脸时加点“料”有助嫩肤

辐射在我们生活中是无处不在的，计算机、电磁

炉、微波炉给生活带来了无数便利，但因此而产生的辐

射也让人们备受困扰。如何能远离辐射危害呢？不妨让

食物助我们一臂之力。

生活中辐射无处不在

六类食物
帮你防辐射

肾脏是分泌尿液，排泄废物、
毒物的重要器官，能起调节人体电
解质浓度、维持酸碱平衡的作用。
为保护好肾脏，大家对以下伤肾因
素一定要引起警觉。

滥用镇痛药
长期服用或大剂量服用一些

消炎镇痛药物，如去痛片、消炎痛、
扑热息痛、阿司匹林等，容易引起

肾损害。肾损害可表现为：乏力、口
干舌燥、食欲不振、尿频、尿急、尿
痛，甚至出现血尿和无菌性脓尿，
并伴有关节痛等症状。有的直接会
引起急性肾炎或肾小球坏死等肾
病综合症，重者会导致肾功能衰竭
而死亡。

经常憋尿
有些人因工作忙而长时间憋

尿。尿液在膀胱里太久很容易繁殖
细菌，细菌会经输尿管逆行到肾，
导致尿路感染和肾盂肾炎。这类感
染一旦反复发作，能引发慢性感
染，不易治愈。患者不仅会出现腰
酸背痛、尿频尿急等症状，还可能
发展成为急性尿毒症。

过度喝饮料
软饮料和运动饮料的过度摄

取会间接损伤肾。肾脏是调节人体
内酸碱度的主要器官，长期过度摄
取软饮料及运动饮料，会给肾脏带
来负担，增加肾脏损伤的概率。

吃过于松软的面包
面包和糕点中有一种食品添

加剂溴酸钾，它能赋予烤制食品所
必需的面筋强度及弹性，吃起来口
感松软，但过量食用会损害人的中

枢神经、血液及肾脏。
酒后喝浓茶
有的人认为酒后喝浓茶能解

酒，其实这非但无效，还会伤肾。专
家表示，茶叶中的茶碱可以较快地
影响肾脏而发挥利尿作用，此时酒
精尚未来得及再分解便从肾脏排
出，使肾脏受到大量乙醇的刺激，
从而损伤肾功能。 (健康知识网)

急于填饱肚子对健康是非常有害的，
因为有些食物是不宜空腹食用的，否则会
给你的健康埋下隐患。
.糖

糖是一种极易消化吸收的食品，空腹
大量吃糖，人体短时间内不能分泌足够的
胰岛素来维持血糖的正常值，使血液中的
血糖骤然升高，容易导致眼疾。
.香蕉

香蕉中有较多的镁元素，空腹吃香蕉
会使人体中的镁骤然升高而破坏人体血
液中的镁钙平衡，对心血管产生抑制作
用，不利于身体健康。
.山楂橘子

含有大量的有机酸果酸山楂酸等，空
腹食用，会使胃酸骤增，对胃黏膜造成不
良刺激，使胃胀满，吐酸水。
.柿子

含有较多的果胶单宁酸，上述物质与
胃酸发生化学反应生成难以溶解的凝胶
块，易形成胃结石。

(3721健康网)

四类食物空腹禁吃

养胃有四忌

上班族工作强度较大，应酬又
多，容易饮食不节，透支身体过度。因
此成为胃病的高发人群。想要养好自
己的胃，别忘记以下禁忌。

忌精神紧张
一个人在紧张烦恼愤怒时，其不

良情绪可通过大脑皮质扩散到边缘
系统，影响植物神经系统，直接导致
胃肠功能失调，分泌出过多的胃酸和
胃蛋白酶，使胃血管收缩幽门痉挛排
空障碍，胃粘膜保护层受损，造成自
我消化，形成溃疡。

忌过度疲劳
无论是体力劳动或是脑力劳动，

如果疲劳过度，都会引起胃肠供血不
足，分泌功能失调，胃酸过多而粘液
减少，使粘膜受到损害。

忌酗酒无度
酒精本身可直接损害胃粘膜，酒精

还能引起肝硬化和慢性胰腺炎，反过
来加重胃的损伤。

忌饥饱不均
饥饿时，胃内的胃酸蛋白酶无食

物中和，浓度较高，易造成粘膜的自
我消化。暴饮暴食又易损害胃的自我
保护机制 ;胃壁过多扩张，食物停留时
间过长等都会促成胃损伤。

(健康知识网)
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