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今日泰山

最现场

“时光是把刀，刀刀催人
老”，王女士洗完了脸照着镜子
感慨。镜中的她鱼尾纹又加深了
些，隐约还能看到雀斑零散的撒
在脸上。看到脸上微妙的变化，
她立即打开桌上的瓶瓶罐罐，一
层层的往脸上涂抹各种化妆品。

每个女人都不愿让时光在
自己身上留下痕迹。当然，我们
基本没有能力阻挡时光的流逝，
但可以减少它在身上留下的痕
迹。安利营养顾问丁爱明说，女
性的美，不仅仅需要靠护肤品来
维持，同时也要注重身体内在营
养的调节，做到“内外兼修”，可
以更有效的延缓衰老。

美肤秘诀：维C+维E+铁

人体在正常代谢过程中或
者暴露于各种有害的环境因素
以及接触某些药品，会加速生成
自由基，过多的自由基会对人体
造成伤害，引起衰老反应，它是
美丽最大的杀手，加速皮肤的老
化，产生细纹和色斑。

维生素E：消除自由基的武
器。摄取足量的维生素E可使皮
肤提高抗氧化损伤的能力，延缓
皮肤衰老的进程，使皮肤白皙。
富含维生素E的食物有：坚果、瘦
肉、乳类、蛋类、压榨植物油等。

维生素C：日常护肤的得力
帮手。可以从多方面改善肤质，
维生素C是强抗氧化剂，可以减
少自由基对细胞的攻击，抑制黑
色素的形成，减少细纹的产生。
维生素C还可以促进胶原蛋白的

合成，使皮肤饱满、富有弹性。此
外，维生素C还可以提高体内铁
的吸收。富含维生素C的食物有：
樱桃、黄椒、红椒、西兰花等水果
蔬菜。

铁：和“黄脸婆”说再见。红
润的脸色不仅是女性美丽的标
志，也是内在健康的信号。女性
每月生理期往往是铁流失较多
的原因。在平时的饮食中，要注
意多食用铁质含量丰富的食物。
如动物血液、瘦肉、菠菜、蘑菇、
黑豆、黄豆及其制品，同时多进
食一些橘子、酸枣、猕猴桃等新
鲜水果。

为气质加分：膳食纤维+钙

气质未必会随着年龄的增

加而衰减，相反有些女人会更有
韵味和气质，而匀称和挺拔的身
材能够为气质加分。

膳食纤维：赐你小蛮腰。膳
食纤维具有吸水性，促进肠蠕
动，有助于保持大便的通畅。膳
食纤维还以增加饱腹感，可适当
的减少食物的摄入，间接起到减
肥的功效，可以给女人纤纤腰
身。女性平时要注意膳食合理搭
配，多吃含富含膳食纤维的水果
蔬菜，例如，胡萝卜、芹菜、荠菜、
菠萝等。

钙：身姿挺拔神器。35岁前
后，人体的骨密度达到峰值。由
于女性存在孕期、哺乳期、更年
期等生理特殊性，使女性发生骨
质疏松的风险远远高于男性，需
要及早为骨量做好储备，以预防
因骨质疏松而导致中老年的弯
腰驼背。日常膳食可以多食用奶
及制品、虾皮、豆类、藻类、坚果
等，也可食用钙的膳食补充剂。

水润灵动：水+叶黄素

都说女人是水做的。如水般
的女人，不仅仅拥有水润的肌
肤，还有灵动的双眸，单看这张
面孔就好像微风中一湾清澈的
湖水。

水：皮肤的基础饮品。很多
女性尤其是长期处于空调房中
的女性容易出现皮肤干燥、毛孔
粗大、油光满面，这都是缺水的
症状。要给皮肤补水，首先应该

给自己补水，身体有足够的水
分，才能够滋养到肌肤。每天应
当至少饮用1200ml的水，水分补
足了，细胞就变得饱满，油脂分
泌也相对减少。

叶黄素：明眸善睐的贴身卫
士。办公室的白领们长时间面对
电脑，容易出现眼睛酸涩、视力
下降等问题。而叶黄素能够起到
保护视力、缓解视疲劳的作用，
并且可以保护眼睛免受紫外线
伤害，防止视网膜黄斑病变。玉
米、蛋黄、黄瓜、西兰花等食物中
含有较丰富的叶黄素，另外也可
选择膳食补充剂进行补充。

Tips：女神必修课

女性要散发出自内而外的
美，不仅仅要注意营养的均衡，
还要从多方面进行修炼，成为他
的“女神”。
1、规律生活：清淡饮食，远离吸
烟、酗酒等对身体造成伤害的习
惯。
2、充足睡眠：保证每天充足的睡
眠，最好能在11点前入睡，11点后
身体各器官进入排毒及修复阶
段。
3、坚持运动：每周至少保持2~3次
的运动，让身体充满活力。
4、情绪调节：保持良好的情绪，
选择适合自己的方式排解压力
以及不良情绪，让自己充满正能
量。

女女神神修修炼炼术术：：内内外外兼兼顾顾

一一1166岁岁女女孩孩天天平平湖湖落落水水溺溺亡亡
女孩妈妈现场请求警方介入调查

本报6982110热线消息(记
者 曹剑 张伟) 9日下午3点
左右，有市民致电本报热线反
映，天平湖有一名女孩落水，相
关人员正在施救。一直到下午6

时许，女孩被附近村民打捞上
岸，已经没有生命迹象。据了
解，溺亡女孩今年只有16岁。

9日下午3点半，记者来到
天平湖东侧岸边，消防、民警和
医护人员已经到达现场，周边
围了一圈人，不少居民正在七
嘴八舌议论着。

现场一名不愿透露姓名
的报警人说，他们一家在天平
湖沙滩玩，在前方约两百多米
远的岸边，一名男孩站在护栏
外，一位女孩站在水中，水已
漫过大腿。“我们以为俩人在
玩，只是想着这么凉的水，不
冷吗？”

报警人说，当他们从沙滩
走上岸边时，转过一个弯，发现
女孩已经躺在水里。“我觉得不
对劲，一边大声呼喊一边往那
跑。等跑过来，女孩已经看不见
了，岸上的男孩也找不到了”随
后，他们拨打报警电话。

粥店派出所民警接警赶到

现场后，只在岸边发现一个背
包，背包里有两瓶奶茶、化妆
品、手机和几十元现金。“手机
锁屏打不开，也无法确定落水
者身份。”民警说。下午4点左
右，落水女孩的手机接到一个
来电，民警确定手机主人是位
16岁少女，家住岱岳区。

因现场没有船只，也没相
关打捞设备，消防官兵与民警

无法救援。现场一村民说，该处
看着水浅，往里面两三米处，就
能达到10多米深。附近村民组
成打捞队，先后两次划船下水
确定女孩落水位置，并设置两
个浮标。

下午6时许，记者再次来到
事发现场时，打捞队员已收起
竹竿。“女孩捞上来了，真可
惜。”不少市民惋惜地说。

岸边，一名中年女子抱着
女孩尸体失声痛哭。该女子是
落水女孩的母亲，因伤心过度，
一度瘫坐在岸边。为防止发生
不测，消防官兵将她抬到岸边
空地上。

女孩妈妈说，希望民警介
入调查。“在家好好的，出来就
发生这样的事，我不相信女儿
就这么没了。”

本报6982110热线消息(见习记
者 胡阳) 7日晚上7点左右，在科
山路北段一中医诊所附近，一辆奇
瑞轿车熄火没拉手刹停在斜坡上。
轿车顺着斜坡，由路东滑行至路西，
撞到迎胜农贸市场东头的配电箱上
才停下来。车辆滑行100多米，所幸
没有造成人员伤亡，被撞歪的配电
箱也在8日修好。

“车怎么还无人驾驶了。”7日晚
8时左右，市民韩先生在科山路迎胜
农贸市场旁看见一辆车撞在配电箱
上，配电箱已被撞歪。“轿车没拉手
刹溜车了，撞到配电箱上才停下。”
现场知情者王先生说，科山路北段
路边停着很多车，事发地点有一些
坡度，容易发生溜车。

据了解，驾驶员将车停在科山
路北段路东，因为有急事匆匆停下
车就走了，一会工夫出来就发现汽
车找不到了，看到100米开外有人围
观，上前一看发现是自己的车。“车
从路东滑到路西，没撞到人和车真
是万幸。”附近居民张先生说。

本报6982110热线消息(记
者 邢志彬 通讯员 王超

孙守泉) 宁阳一男青年以
交朋友为由，将不满13岁的少
女骗至家中哄骗与其发生性
关系。3月7日，该男青年因涉
嫌强奸被宁阳县公安局堽城
派出所抓获。

据办案民警介绍，22岁的
犯罪嫌疑人贾录(化名)2010年

曾因故意伤害被判刑一年零
六个月。今年2月初在一次同
学聚会上，认识了同学的妹妹
小芳(化名)，小芳正在读初二
还不满13岁。

俩人认识后互有好感彼
此留下联系方式。接下来，贾
某多次给小芳打电话，甜言蜜
语，自称家中富裕，并有份不
错的工作。涉世未深年幼的小

芳轻信了贾某的谎言，寒假假
期，小芳多次骗过家人出来与
贾某见面、来往。2月14日，俩
人在县城再次见面时，贾某将
小芳骗至家中，当晚将其强行
留下住宿，并哄骗与其发生性
关系，小芳在贾某家中一住就
是3天。

2月18日宁阳县公安局堽

城派出所接到小芳家人报案

后，迅速出警展开调查，及时
找到小芳，期间贾某外出。在
宁阳县公安局刑警大队支持
下，民警于3月7日将刚回到家
中的贾某抓获。

犯罪嫌疑人贾某对明知
小芳不满13周岁仍与其发生
性关系的犯罪行为供认不讳。
3月8日，犯罪嫌疑人贾某因涉
嫌强奸依法被刑事拘留。

说说是是交交朋朋友友 哄哄骗骗1133岁岁女女生生同同居居
宁阳一男子涉嫌强奸被刑拘

停斜坡没拉手刹
汽车溜下百米

民间打捞队寻找女孩落水后的位置。 本报记者 张伟 摄

汽车撞上配电箱才停住。 本
报见习记者 胡阳 摄
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