
橙汁在不少人心中或许是最健

康的饮品， 提高免疫力、 美白润肤、

保护血管。 这主要都归功于橙子中

富含的维生素

C

， 虽然维生素

C

在

抗老防衰方面也有一定的效果 ， 但

它并不属于强抗氧化剂。

多摄入富含抗氧化成分 （维生

素

C

、 维生素

E

、 维生素

A

、 多酚类

物质等） 的蔬菜和水果， 不但让衰

老的脚步减慢， 而且可以使身体更

健康。 多酚类物质是目前公认的抗

衰老效果最好的强抗氧化剂之一 ，

紫葡萄汁中所含的多酚不但高于其

他果汁， 而且其中多酚的种类也很

多， 而橙汁包含的多酚相对较少。

（朱英 ）
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尽管现在人们的生活水平已有

很大幅度提高 ， 但学龄前儿童的营

养不良率仍居高不下 ， 甚至有少数

地方还有增加趋势 。 营养 专家指

出， 营养不良不仅包括显而易见的

食物缺乏 ， 如蛋白质 、 热量摄入的

不足等 ， 还包括人们轻易看不见的

而又必不可少的微量元素铁 、 锌 、

钙等。 由于膳食结构不够合理 ， 我

国儿童微量元素缺乏的状况显得日

益突出。

头发检测作用不大

目前许多医院的微量元素检

测手段都是进行头发检测， 但是由于

头发中的微量元素的含量受头发清洁

程度、 发质、 个体生长发育程度和环

境污染等多种因素的影响， 不能很好

地反映儿童微量元素状况。 所以， 一

般不提倡给孩子做头发检测。

血液检测比较可信

与头发检测比较而言， 血液

检测是一种比较科学的方法。 通过在

孩子手指上取一滴血， 可以检测出其

中的铜、 锌、 钙等微量元素的准确含

量。 不过， 有关专家也指出了其致命

缺陷： 目前， 世界上还没有一个统一

的微量元素正常值范围。 因此， 通常

的血液检查结果， 也只能作为参考。

孩子缺啥关键看症状

判断儿童是否患有微量营养元素

缺乏症的关键， 主要看孩子的症状。

一般而言 ， 儿童如果出现厌食 、 挑

食、 生长发育迟缓、 反复感冒、 口腔

溃疡、 贫血等症状时， 都可能与某种

微量元素缺乏有关。

专家提醒不能滥补

所有的微量元素， 在人体内都有

一定的含量和比例。 盲目给孩子补微

量元素可能会造成不良后果。 比如儿

童因盲目补铁造成体内含铁量过多，

会使铁、 锌、 铜等微量元素代谢在体

内失衡， 从而降低机体免疫力， 并可

能使血清中铁离子浓度增高， 有导致

小儿心肌受损的危险。 因此， 如果孩

子有微量元素缺乏症或营养不良， 应

及时上医院， 在医生的帮助下选择合

适的治疗方式。

另外， 需要特别强调的是： 合理

的膳食结构是保证孩子健康成长的关

键， 想要孩子健康成长， 最好培养孩

子不挑食的饮食习惯。

(新华)

客厅是家中功能最多的一个地

方， 朋友聚会、 休闲小憩、 观看电视

等都在这里进行， 是一个非常重要的

活动空间。 客厅着重光线充足， 所以

应在阳台上尽量避免摆放太多浓密的

盆栽， 以免遮挡阳光。

要注意植物的摆放位置， 以免阻

碍家人活动， 或显得杂乱无章。 大型

盆栽植物， 如巴西木、 假槟榔、 香龙

血树、 南洋杉、 苏铁树、 橡皮树等，

可摆放在客厅入口处、 大厅角落、 楼

梯旁； 小型观叶植物， 如春羽、 金血

万年青、 彩叶芋等， 可摆放在茶几、

矮柜上； 中型观叶植物， 如棕竹、 龙

舌兰、 龟背竹等悬挂植物以及假堤、

常春藤、 鸭石草等可摆放在桌柜、 转

角沙发处。

（据网络）

第 1招： 彻底清洁油性发质

油性发质做成卷发后， 最讨厌的

一点就是经常在卷发过后软塌塌地贴

在头皮上， 让本来很蓬松的卷发看起

来很死板， 活像个假发套。 美发专家

告诉我们 ， 若想让卷发变得蓬松动

感， 最简单的方法就是保持卷发的彻

底清洁， 适当增加洗发的次数， 让秀

发时刻保持清爽蓬松的造型。

第 2招： 洗后给卷发做一些空心卷

在头发七八成干时， 将头发分成

1

至

3

厘米宽的发绺， 然后将其均匀

地卷成发卷， 用发夹固定， 然后喷上

定型产品， 待到干时取下发卷即可。

第 3招： 选用含杏仁油的护理液

美发专家建议使用含有杏仁成分

的精华液来护理头发， 这是因为杏仁

精华更容易渗透到受损的发丝中， 从

发丝的内部进行修补， 令卷发迅速恢

复健康！

第 4招： 卷发吹风不能翻江倒海

在使用吹风机吹卷发时， 应注意

由发根朝发尾方向吹， 否则便会将头发

表皮层的鳞层组织吹翻， 使得秀发遭受

本来可以避免的损害。 另外， 电吹风还

要顺着梳子方向而移动， 头发才能产生

光泽， 显得亮丽， 且不易走形。

第 5招： 选择事半功倍的造型产品

在卷发造型时， 多数人会选择啫

喱水， 但是用啫喱水会使头发较沉，

适合发量较多的发质。 如果你的头发

比较细软， 则更适合使用摩丝、 发蜡

或营养水、 泡沫发蜡之类。 因为摩丝

质感比较轻， 不会像啫喱水那样改变

头发的卷度。

(安黎)

误区 1���现在担心心

脏病还太早

医生认为， 实际上心

脏和动脉疾病有可能在青

年时期就开始了， 而到了

50

岁后有明显气短等症

状时， 情况就已经很严重

了。 男性应在年轻时就保

持正常体重， 保持低胆固

醇水平和经常的锻炼。

误区 2���不怕阳光照射

美国癌症协会调查

说， 男性患皮肤癌的比例

很高， 因为他们不注意使

用防晒油。 医生建议，

40

岁以上的男子在强烈阳光

中， 要涂抹高系数防晒油。

误区 3���牙病是小事

越来越多的研究发现， 牙周病与心脏病之间

有一定的联系。 口腔感染会增加血液黏度， 造成

心脏供血减少。 所以保持牙齿卫生， 预防牙病非

常重要。

误区 4���举重就是锻炼的全部

健康医生说， 举重是一项好运动， 但不是运

动的全部内容。 有氧运

动对保证心脏， 肌肉健

康和增加身体柔韧度更

有效。

误区 5���看医生比

患癌症更可怕

很 多 男 子 不 喜 欢

医生 ， 甚至怕见医生 ，

也 不 按 时 进 行 常 规 身

体 检 查 。 而 实 际 上 ，

很多疾病都被耽误了 。

医生建议

40

岁以上的

男子要了解家族病史 ，

并 定 期 检 查 前 列 腺 等

重 要 脏 器 。 早 发 现 疾

病 并 尽 早 治 疗 ， 能 取

得好的疗效。

误区 6���女性才有中年危机

男性同样面临中年身体变化， 荷尔蒙水平降

低、 肌肉重量减轻和骨质疏松等问题。 现在的医

疗界已经在发展对男性进行激素类治疗的方法。

这一治疗虽然刚刚起步， 但是对男子保持精力旺

盛， 提高工作效率和保持家庭稳定上， 有积极的

意义。

（杨文彦）

儿童不能滥补充微量元素

5招让软塌卷发迅速有型

客厅植物如何摆放？

六大误区威胁男人健康

现代男性对身体健康比以往都更加注意， 但是仍有很大一部分人抱着放任态度， 对他们的身

体变化情况粗略而过。 在调查中， 医生们指出了现代男性对健康的 6个误区：

奥运离我们

越来越近， 到处

都弥漫着运动的

时尚气息， 模特

们身穿华服， 将

礼服时尚和奥运

时尚紧密相连，

体现了奥运也时

尚的理念。

(本报综合)

礼 服 运 动

爱

抗衰老 葡萄汁战胜橙汁


