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今日烟台 C27

很多女生在冬天都会觉得
手脚冰冷，为此她们总结出各
种取暖小窍门来对抗严寒天
气。但是一些“想当然”的保暖
方法可能会对身体造成不良影
响！

误区1：戴口罩抵挡寒气

在寒冷冬天，很多女生会
在出门时戴上口罩，这样寒风
就不会刮到脸上啦。但是，如果
你整天戴着口罩，鼻腔以及整
个呼吸道就会接触不到冷空
气，得不到锻炼，免疫力也会慢
慢下降，反而更容易患上感冒。
另一方面，从体内呼出的空气
会在口罩上遇冷变成水，潮湿
而相对不卫生的环境也不利于
口鼻部位的健康。所以对于抵
抗力差的女性，外出可以戴围
巾、手套或者穿暖和一些的鞋
子来保暖，这些都比戴口罩挡
寒更健康和实用。

如果因为患上感冒或者空
气原因需要戴口罩，应该多准
备几个，最好能一天一换；清洗
口罩时，应先将口罩放入开水
中烫几分钟，清洗干净后再拿
到阳光下晾晒干，这样才能起
到杀菌消毒作用。

误区2：蒙头睡觉取暖

在冬天的夜晚，钻进冰凉
的被窝实在是很痛苦的一件
事！有些人习惯把头蒙在被窝
里睡觉，感觉这样可能会暖和
些，但是蒙头睡觉会导致被窝
里的氧气减少，二氧化碳和不
洁气体却越积越多，让人觉得
头脑昏沉，全身疲乏无力。

误区3：用热水洗脸更温暖

冬天当然是用热水洗脸最
舒服，但热胀冷缩的原理你一
定学过，人体的皮肤也遵循着

这个原理。冬天，人的面部在冷
空气刺激下，汗腺和毛细血管
都呈收缩状态，遇上热水后会
迅速扩张，但热量散发后，又恢
复低温时的状态。毛细血管这
样一张一缩，容易使面部皮肤
紧绷干燥，还会使皮肤容易产
生皱纹！因此，冬天最好是用冷
热水交替洗脸，这可以逐渐加
快皮肤的血液循环，让你的皮
肤红润又有光泽，整个人都神
采奕奕！

误区4：进门马上烤暖气或

烤火取暖

从寒冷的室外回来，手脚
冻得冰凉，很多人习惯马上把
手脚放到暖气上或在火炉边取
暖，其实这样做可能会造成更
严重的冻伤！因为手脚在长时
间受凉后，血管收缩，血流量减
少，此时如果马上近距离取暖，
会使血管麻痹、失去收缩力，更

容易形成冻疮。所以当我们进
入室内后，应该先轻轻揉搓冰
凉的手脚，使它们慢慢恢复正
常温度。

误区5：皮肤干燥瘙痒一个

劲儿抓挠

冬天的干燥多风会让人
体皮肤上的水分快速流失，从
而引起皮屑和发痒。很多人都
不会从源头上去寻找皮肤瘙
痒的原因，而只是在觉得痒痒
时一个劲儿地挠，这样做只会
更加刺激皮肤，使脱屑情况加
重，甚至引起皮肤继发感染。

如果你在冬天常常感到皮
肤痒痒，那就是它在向你发出
缺水的警告！正确的解决措施
应该是多喝水、多吃新鲜蔬菜、
水果，少吃酸辣刺激性强的食
物，少饮烈性酒，除此之外还要
勤洗澡，并在洗澡后抹些润肤
乳液。

番茄

番茄被誉为美容圣果，不仅是因
为它富含对皮肤美白有着超级效果
的维生素C，更因为其中的番茄红素，
这种神秘的物质对于延缓衰老，改善
女性肤色有着很好的作用。如果冬天
多吃一些，对于女性滋补是很好的。

山药

含有丰富淀粉质和蛋白质的山
药，用在药材上也叫淮山，是六味地
黄丸的成分之一。自古以来山药就被
视为物美价廉的补虚佳品，因其充沛
的淀粉质，既可当主粮，比如熬成一
碗又绵又糯的山药红枣粥，也可做蔬
菜，与荷兰豆、百合等同炒，更可以与
肉类一起煲成大力汤，滋补秋冬季节
的身体。

牛蒡

非常有力量的一款食材，自古以
来就药食两用，《本草纲目》里说它

“通十二经脉，除五脏恶气”，在西方
营养师的眼里，牛蒡，尤其是它细嫩
香脆的根部，是一种可以帮助身体维
持良好工作状态的温和营养药草，可
每日食用而无任何副作用，且对体内
各系统的平衡具有复原功能。

红薯

很多权威的研究都表明红薯是
当今营养最丰富的蔬果之一，性味甘
平，补脾胃、养心神，每日食用可保持
身心健康，使人长寿少疾。红薯含有
丰富的淀粉、膳食纤维、多种维生素
和微量元素等，能保持血管弹性，补
充力气，并且能减肥瘦身。

富贵五豆南瓜羹

南瓜含有丰富的钴，钴能活跃人
体的新陈代谢，促进造血功能；红腰
豆是豆类中营养较为丰富的一种，含
丰富的维他命A、B、C及E，也含丰富
的抗氧物、蛋白质、食物纤维及铁质、
镁、磷等多种营养素，有补血、增强免
疫力、帮助细胞修复及防衰老等功
效；百合具有养阴润肺、清心安神的
功效；芡实则有健脾除湿、固肾益精
的功效。

教你做个时尚冷美人
冬季吃这些

温暖你的胃

冬季保暖的五个误区

天气逐渐变冷了，爱美的MM既不想穿得很臃肿又不想受冷。一
件马甲、一条围巾或者是一顶可爱的帽子，简简单单的服饰能让你在
冬天里绽放属于自己的美丽。

选择冬季的衣服时，应该更注重衣服的
材质，同时米色、浅咖啡色、白色、明黄色等
浅色调的衣服都会让你看上去比实际上要
胖一些，如果你希望自己显得苗条，应该尽
量避免让这些颜色大面积地在你身上出现。
各种无穷无尽的搭配方式，上宽下紧、上长
下短、上明下暗……等等也令你在寒冬的各
个场合穿行自如。窄腿裤的好感毋庸置疑，
拉长腿部线条，弱化上身的体积感。

马甲是很多款式中最为轻便、简洁的
一种。皮草在冬季自然是雍容华贵中暖意
无限，但是有了一层厚重的毛皮，恐怕你再
瘦也很难显出什么苗条身材来。我们建议
你不妨用皮草坎肩或皮草背心来代替臃肿
的皮草大衣，既可以起到保暖的目的，又不
会让你看上去像一只笨重的“狗熊”。

冬天一些小配件，例如
毛茸茸的耳罩、围巾手套等
除了让你潮流感十足，还会
让冬装厚重温暖起来。一顶
合适的帽子可以帮你起到修
饰脸型的作用，微微隆起的
帽顶还具有一定的“增高”功
效。而围巾在秋冬不仅仅是
用来取暖，将围巾围得长一
点，可以帮助你从视觉上拉
长身线，让你看上去更加高
挑，同时，围巾又可以很好地
掩饰胸部和腹部的赘肉，达
到“瘦身”的目的！

冬天也要善用比例以及对比的关
系，其中最简单的当然是上松下紧，只要
腿部不臃肿，即使上身的皮草轮廓比较大，
也不会显得笨拙，所以黑色、灰色和牛仔的
铅笔裤都要备齐，以便搭配不同的时装。腿
部害怕寒风的侵袭，可以搭配内面带保暖
毛绒的连裤袜，让膝盖暖和又舒适，再来
一双高筒长靴子，不透风的皮革靴子保护小
腿，比穿裤子还防寒呢。尽量的选择黑色袜，
让双腿在视觉上显瘦。

手套
深枣红色非常适合搭

配冬天的外套，小臂处的贴
身细针织会使其显得更加
纤细，胳膊肘的粗线针织则
起到厚实的保暖作用。手掌
上的绒毛使手套不再单调，
带来装饰性的效果。

帽子
外形可爱的皮草帽，不

仅能护住你的耳朵让感受
冬天里难得温暖，同时增添
积分俏皮，为自己加分。

毛衣领的设计是
冬装里最常见的，脖子
温暖了，全身都会感受
到。而且当你将毛茸茸
的衣领竖起来贴在脸
上的时候，那种舒服的
感受能驱散冬天里的
寒气。加强领子的比重
还能将脸部衬托的更
加娇小，这在冬季发胖
的时候来说，很重要！
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