
·健康说·

护肤别忘补充维生素护肤别忘补充维生素
研究发现，多种维生素与

皮肤健康有着密切关系。
维生素A可以确保细胞的

正常分裂与生长，具有抗衰老、
抗癌、滋养皮肤、防止皮肤干燥
的作用。当维生素 A 缺乏时，
可引起皮肤干燥、起皱纹、毛
发稀疏干燥，皮肤过度角化增
厚，指甲变脆有纵脊，并伴有
皮肤汗腺、皮脂腺萎缩。富含
维生素 A 的食物有绿色蔬菜、
胡萝卜、西红柿、奶制品及动
物肝脏。

B 族维生素包含了 8 种不
同的维生素，其中以维生素B2

对皮肤的保健功效最为显著。
维生素 B2 能够辅助细胞进行
氧化还原作用，参与糖、蛋白质
和脂肪代谢，有助于维护皮肤
与黏膜健康。当维生素 B2 缺
乏时，可导致口角炎、舌炎、眼
结膜炎、脱发及皮肤老化等。
富含维生素B2的食物有麦芽、
动物肝脏、鸡蛋、谷类、豆类等。

维生素C是公认的天然存
在于生物组织中活性最强的抗
氧化剂。在护肤方面，既可以
治疗雀斑、黄褐斑、色素沉着，
又能滋润皮肤，增加皮肤弹
性。富含维生素 C 的食物有

黄瓜、西红柿、柠檬、草莓、猕
猴桃等。

维生素E为细胞膜上的抗
氧化剂，能消除自由基，减少细
胞内脂褐素的蓄积，防止不饱
和脂肪酸氧化物给细胞带来的
损伤，可减少面部黑色素沉着，
改善皮肤弹性，减少面部皱
纹。另外，维生素 E 还具有光
防护作用。在紫外线照射前外
用维生素E可以减轻急性皮肤
反应，如红斑、日光晒伤等。富
含维生素 E 的食物有小麦胚
芽、大豆、花生、葵花籽等。

（据《家庭医生报》）
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秋季气候日渐干燥，温度
也不断下降。秋季应当如何
食补养生？饮食要注意哪些
方面？

“秋季气候干燥，人体易出
现咽干、口燥、皮肤干燥等症
状。”北京中医药大学东方医院
营养科主治医师魏帼说，中医
养生讲究顺应自然，秋季养生

应以“收”为主，重点在于养肺
润燥、调理脾胃，适当增加一些
清润性质和入肺经的食物可
以帮助预防“秋燥”，养护肺
脏。例如，可多食用白萝卜、
大部分绿色蔬菜、水果以及菱
角、薏苡仁等具有凉润特性的
食物。具体如何选用，需要根
据个人体质及外界气候的寒

热情况而定。
专家表示，在使用食补的

方法进行秋季养生之前，还需
要调理脾胃。只有脾胃的运化
功能正常，才能保证吃进去的
食物更好地被消化吸收。

如何兼顾调理脾胃和预防
秋燥？魏帼表示，不能只关注
吃什么，还要关注怎么吃。首

先，要少量多次进食。利用口腔
牙齿的咀嚼功能，细嚼慢咽，能
够减轻胃肠的消化负担。其次，
要选择合理的烹调方式，最大限
度保留食物中的营养成分。大
多数食物经过蒸煮后，会更容易
被人体吸收。急火快炒蔬菜可
能更符合大部分人群的饮食习
惯，牙口不好或者脾胃功能较弱

的人群，可以将蔬菜切碎一些，
更有利于消化吸收。

秋季食补应根据个人体质
和需求，合理调整饮食结构，以
达到养生保健的目的。在享受
美食的同时，也要注意保持饮
食的平衡和多样性，让身体在
这个季节里得到充分的滋养和
调养。 （据《人民日报》）

秋季如何食补养生

近日，有个别地区教
育局报告发生校园诺如
病毒感染事件。疾控部
门专家提示，孩子出现
呕吐、腹泻症状，要谨防
诺如病毒感染，严重者
及时就医。对于学校和
幼儿园等人员密集场所
来说，日常要做好居室
规范消毒和通风，并加
强人员健康监测，确保
感染人员不带病上学上
班上岗。

国家疾控局公布信
息显示，诺如病毒属于
杯状病毒科，具有感染
剂量低、排毒时间长、外
环境抵抗力强等特点，
是引起急性胃肠炎常见
的病原体之一。诺如病
毒感染的常见症状主要
为恶心、呕吐、发热、腹
痛和腹泻，儿童以呕吐
为主，成人则以腹泻居
多，粪便为稀水便或水

样便。
怎样做好防控？北

京市疾病预防控制中心
研究员张代涛表示，诺
如病毒主要通过摄入被
污染的食品或水等途径
进行传播。做好预防需
注意以下五点，包括保
持良好手卫生，饭前、便
后、加工食物前使用肥
皂 和 流 水 正 确 规 范 洗
手；注意饮食卫生，喝开
水、吃熟食，蔬菜瓜果彻
底洗净；如果患病，患者
要居家休息，至少休息
到 症 状 完 全 消 失 3 天
后，这期间尽量不与其
他 家 庭 成 员 近 距 离 接
触，特别是不与老人和
幼儿接触；科学做好居
家环境清洁消毒，定期
开窗通风；保持健康生
活方式，增强身体对病
毒的抵抗力。

（据新华社）

新华社 发（王威 作）
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近日，蜡瓶糖零食在市场
流行，有别于传统糖果的吃法，
蜡瓶糖主要吃内部的果酱或糖
浆，咀嚼后不可吞咽，需要吐掉
外层的蜡。然而，有些蜡瓶糖
连最基本的生产日期、质量合
格证、生产厂家信息都没有，属
于典型的“三无产品”。为保障
未成年人食品安全，近日，山东
省淄博市消费者权益保护委员
会发布消费提示。

一要选择正规渠道购买
零食。尽量不要在路边摊购
买零食，应优先选择大型超
市、正规便利店或有良好信誉
的食品商店，这些店铺的进货
渠道相对正规，产品质量更有
保障。线上购买零食选择官

方旗舰店或信誉良好、销量较
高、评价较好的店铺。官方旗
舰店由品牌方直接运营，产品
来源可靠；其他店铺可通过查
看店铺评分、用户评价等信息
来判断其可信度。

二要查看产品配料表和
生产信息。仔细查看配料表，
了解蜡瓶糖的成分。应确保
含有食品级蜂蜡等合规的配
料，如果配料表中出现一些不
常见、不明确的化学名称，需
谨慎购买。包装上应明确标
注生产厂家、生产日期、保质
期、食品生产许可证编号等基
本信息。缺少这些信息的产
品可能是“三无”产品，质量和
安全无法保证。

淄博市消委会表示，蜂蜡
作为蜡瓶糖的一部分，其本身
没有毒性，但是存在部分商家
违规使用劣质蜡，导致蜡瓶糖
含有其他污染成分，进而存在
损害消费者健康权的风险。
作为经营者，应严格遵守国家
食品安全标准，确保所使用的
制蜡原料符合相关法规要求。
同时完善蜡瓶糖产品包装信
息，如配料、生产厂家、生产许
可证等。电商平台要加强对
商家的准入审核，对于自称为

“手工制作”的蜡瓶糖，需要商
家提供详尽的生产工艺说明、
原材料来源证明以及合格的质
量检测报告。

（据《中国消费者报》）
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