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这个夏天，好肌肤 出来
夏季到来后，女性朋友都在想办法让自己的皮肤躲避强光与干燥的影响，成为夏季

的肌肤美人，其实相比贵重的护肤品与化妆品之外，食物和水果对肌肤的保养作用也是
不容小觑的，这个夏天放开你的胃，吃出让人羡慕的好肌肤吧！

『
』

它们让你吃出“水果肌肤”

香蕉

香蕉有润肠通便的功
效，坚持每天吃一两根香
蕉，有助于排出体内毒素。
另外，用香蕉和蜂蜜调制的
面膜，有美白的功效。另外
香蕉内含有丰富的维生素
A，不仅能促进皮肤的角化，
还有出色的保湿效果，适用
于干性或老化皮肤，如果跟
牡蛎、牛奶、蜂王浆、营养
蜜、维生素E 油等一起做营

养面膜，
效

果更会更好。

草莓

草莓富含维生素C，
经常食用能使皮肤细腻有
弹性，而且草莓所含有的活
性物质具有较高的防癌抗
癌作用。此外，草莓的消毒
和收敛作用很好，能缓和皮
肤的长痘情况，对皮脂分泌
旺盛的皮肤非常有效，有着

“水果皇后”的美称，且富含
高蛋白高VC 等营养成分。
如果肌肤存在长痘情况可
以多喝草莓汁。

樱桃

樱桃含铁极其丰富，每
百克鲜果肉中含铁量是同
量山楂的 13 倍，苹果的 20
倍，含量为各种水果之首，
并且樱桃富含多种维生素，
樱桃汁有助面部皮肤嫩白
红润、去皱清斑，故近年不
少美白产品都加入了樱桃
成分。除美容功效之外，樱
桃更有食疗保健作用，能治
疗脾虚腹泻、补中益气、肾
虚腰腿疼痛等。作食疗用
时，可将冰糖适量溶化，加
入银耳50克煮10分钟左右，
然后加入樱桃30克、桂花适
量煮沸食用，有助补气、养

血、
嫩 白 皮

肤。

黄瓜

黄瓜的味道鲜美，脆嫩清
香，备受瘦身人士的推崇。其
富含人体生长发育和生命活
动所必需的多种糖类和氨基
酸及丰富的维生素，为皮肤、
肌肉提供充足的养分，可有效
地对抗皮肤老化，减少皱纹的
产生。同时黄瓜含丰富的果
酸，能清洁、美白肌肤，消除晒
伤和雀斑，缓解皮肤过敏。

葡萄

葡萄含有大量葡萄多
酚，具有抗氧化功能，能阻断
游离基因增生，有效延缓肌
肤的衰老，同时葡萄还含单
宁酸、柠檬酸等，有强烈的收
敛效果及柔软保湿作用。另
外，葡萄果肉蕴含维生素B3
及丰富矿物质，可深层滋润、
抗衰老和促进皮肤细胞更
生。

(本刊综合)

水果是保养肌肤的
得力武器，不论食用或
外敷都可以给皮肤带来
美容效果，物美价廉的
同时又不会给身体带来
副作用，一起看一下夏
天哪些水果能让你吃出
美妙肌肤呢？

把沂蒙味道端到滨州人嘴边

去沂蒙山拉货的货车。

吃

最近，一部热播的纪录
片《舌尖上的中国》挑逗着
人们的味蕾，自然馈赠的野
味让人垂涎三尺。在这个北
方小城，由于地域的限制，
却很难品尝到带着沂蒙山
水气息的野味。然而，位于
滨城区黄河十路渤海九路
交叉口以北的一个小饭庄
里却飘着地道的沂蒙山味
道，这就是来自临沂的沂蒙
山全羊馆。

沂蒙山钟灵毓秀，溪水
潺潺，农户大多将山羊放养
于山水之间，吃着鲜嫩的草
和树叶，饮着清澈的溪水。

由于运动量大，这些山羊的
肉质均细软有嚼劲。为了新
鲜的羊肉和其它食材，沂蒙
山全羊馆每周都会派人往
返一趟临沂，经过五六个小
时的车程，才能将沂蒙山的
野味运抵滨州。

沂蒙山全羊馆的羊肉
口感纯香，汤汁鲜美，在山
水之间所成的羊肉更是绿
色无污染的健康食品。除了
羊肉味美之外，沂蒙山还有
另外一种特色——— 十足全
蝎。十足全蝎长有二钳、八
爪，又称“沂蒙全蝎”。这些
沂蒙山独有的蝎子也生于

山水间，有增强机体免疫力
功能，清血解毒，能有效去
除痤疮、暗疮、粉刺、青春
痘，有很好的美容功效。

全羊馆的经理老孙告
诉记者，他们所用的油也是
自己压榨的沂蒙山花生油，
另外，山鸡蛋、红烧兔子头
这些野味也很受食客青睐。
往返一趟临沂不容易，他们
还会带些其它沂蒙山特产
过来，大庄烧鸡、有机小米、
有机杂粮、沂蒙酱菜、六姐
妹煎饼等等，都带着质朴地
道的沂蒙山味道。

记者 李婷婷
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