
德国菜布尼茨环境医学研

究所最新研究指出，常吃西红柿

可以减少皱纹，预防皮肤癌。

研究人员征集了65名志愿

者， 将其分为两组。 一组志愿

者在12周内，每天都吃西红柿，

另一组则正常饮食。 志愿者每

天都接受紫外线照射与组织检

查。

结果发现，没有吃西红柿的

一组志愿者，体内与皱纹、炎症

相关的标志性基因增多；每天吃

西红柿的志愿者，与皱纹相关基

因显著减少。

不过英国皮肤病协会的

专家提醒， 除了改善饮食，要

想更好地抵御紫外线的伤害，

每天晒太阳的时间不宜超过

40分钟， 并且一定要擦防晒

霜。

（据《广州日报》）

常吃西红柿可防皮肤癌
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俗话说，春天“百草回

芽，百病复发”！复苏的不

仅是百草， 还有那蛰伏已

久的疾病。

这是因为此时自然界

的阳气开始勃发。 阳气充

足， 会冲击体内的病灶，将

病邪赶出体外，而如果阳气

不足或是阳气受到压抑，各

种病征就会卷土重来。

有一个好办法可以养

阳去百毒， 那就是多晒太

阳！别不信，晒太阳可是有

诸多好处的！

防白血病

美国加州大学圣地亚

哥医学院流行病学专家研

究发现， 住在高纬度地区

的人往往太少接触阳光、

紫外线B光，导致体内缺乏

维生素D，因此，患白血病

(血癌) 风险可能要比住赤

道者高一倍。 而其中关键

的维生素D食物来源较少，

维生素D的最大来源还是

来自于皮肤接触紫外线，

皮肤接触紫外线后， 就会

合成维生素D。

降血压

英国《每日邮报》报道，

英国南安普顿大学和爱丁

堡大学的一项新研究发现：

让皮肤接受阳光照射可降

低血压，从而降低人们患上

中风和心脏病发作的风险。

这是因为阳光能改变一氧

化氮在血液和皮肤中的含

量， 进而降低血压水平。当

然，阳光和人体健康并非无

限度地呈正比例关系。过度

的紫外线照射会使人反应

迟钝，可诱发皮肤病。

预防糖尿病

国外研究人员发现，

适度照射紫外线有助于人

体释放一种延缓肥胖和2

型糖尿病发展的重要蛋白

质。他们发现，皮肤暴露在

阳光中释放的一氧化氮在

新陈代谢中扮演重要角

色。 这种物质在我们消化

和处理食物与糖上扮演重

要角色， 具有预防糖尿病

等有害代谢疾病的潜能。

防脑退化

英国埃克斯特大学研

究显示，缺乏维生素D的老

人较一般人患脑退化症的

几率高出五成。 严重缺乏

维生素D的老人，患脑退化

症风险大增125%。 研究者

指出，暴露于阳光下，身体

便可吸收维生素D。

别因为这个方法简单

就不以为然，这“晒”也是

有许多讲究的。

什么时候晒

晒太阳应选择上午10

时前、 下午3时后的时段，

此时紫外线偏低， 阳光较

柔和。

晒多久

中老人体质没有年轻

人好， 因此每天晒1小时、

每次20~30分钟即可。中青

年人身体的新陈代谢较

强，钙质流失较快，需补充

较多的维生素D，故而需要

较长时间的日照。 每天晒

1~2小时左右为宜。

晒哪儿

《老老恒言》有“日清风

定，就南窗下，背日光而坐”

的说法。为什么要背日光呢?

因为人体腹为阴，背为阳。背

部有一条不可忽视的经

络———督脉。督脉有“阳脉之

海”之称，总督一身之阳气。

把背晒热、晒舒服了，人体的

阳气也就充足了，使通体调

畅。中医讲“背为阳，心肺主

之”，经常晒晒后背，还有强

壮心肺的功能。

（据《健康时报》）

孕期脾气大孩子易患心脏病？

英国苏塞克斯大学研究发现，如果准妈妈们在怀孕时经常生气、

发怒，孩子出生后的心律变化就较小。

心律变化能够反映一个人的健康情况， 因为它反映着身体为适

应外界而自我调整的过程， 比如不同的呼吸节拍就会影响到心律改

变。但是，如果心脏不能适应这种变化，心律变化过小，就更容易被感

染而患心脏疾病。成年人心律变化越小就越容易患心脏疾病，也正是

这个道理。

研究同时发现， 准妈妈们怀孕期间发怒时体内的激素变化也能

够通过胎盘传递给胎儿，从而影响胎儿的细胞发育。

因此，准妈妈保持良好的情绪很重要。

心中有了烦恼或怨气、怒气后，一定要及时地宣泄出来，可以找

亲朋、好友倾诉，并接受他们的劝告;也可直接找发生矛盾的对象心平

气和地交谈，以解开疙瘩，消除误会;或者通过写信、写日记的方法，将

苦恼和哀伤的情绪倾诉出去。任何不良情绪都是越早疏导越好。

在情绪郁结难解时，尝试使全身放松，可以做机组放松操，具体

步骤是：从手到头再到脚趾，先使肌肉绷紧，然后再一部分一部分地

慢慢放松，这是一组非常简单的放松操，但能很好的帮助准妈妈减弱

原本强烈的不良情绪。

准妈妈的情绪除了受到怀胎的情况、环境因素、生活中的重大事

件等的影响外，主要还受个人修养的影响。平日就胸怀狭窄、斤斤计

较的人，孕期更易疑神疑鬼，患得患失，经常处于抑郁愁闷的情绪之

中。而心胸豁达，志向高远的准妈妈，则即使在难熬或者不利的条件

下，也能保持乐观、愉快、朝气蓬勃的心境。因此，孕妈要保持乐观的

情绪、加强修养、以理制情。

（据《健康时报》）

橘子（俗称桔子），冬季南北

方的当家水果， 想必大家再熟

悉不过了。橘子浑身都是宝，果

肉鲜美多汁自不必说，橘皮、橘

络更是常用的优质中药。

陈皮为芸香科植物橘及其

栽培变种的干燥成熟果皮。主产

于广东、福建、四川、浙江、江西

等地，以广东新会的广陈皮最为

道地。广陈皮主要来源于橘的变

种茶枝柑和四会柑，为橘子皮晒

干后的产物。因存放的时间越长

就越好，能发挥出的功效与作用

也越好，故曰“陈皮”。陈皮作为

一种药材已有悠久的历史，始载

于《神农本草经》，其气香、味辛、

微苦，理气健脾，燥湿化痰。《本

草纲目》 记载：“疗呕哆反胃嘈

杂，时吐清水，痰痞咳疟，大便闭

塞，妇人乳痈。入食料，解鱼腥

毒”，“其治百病， 总取其理气燥

湿之功。同补药则补，同泻药则

泻，同升药则升，同降药则降”。

陈皮辛散温通，气味芳香，长于

理气，能入脾肺，既能行散肺气

壅遏，又能健脾宽中，用于肺气

壅滞、 胸膈痞满及脾胃气滞、脘

腹胀满等症，常与木香、枳壳等

配伍应用。陈皮苦温燥湿，常用

于湿阻中焦、脘腹胀闷、便溏苔

腻等症，可配伍苍术、厚朴同用，

治如平胃散。湿痰壅肺、痰多咳

嗽的常与半夏、茯苓同用，如二

陈汤。脾胃虚弱、饮食减少、消化

不良、大便泄泻等症，常与人参、

白术、茯苓等配合应用，如六君

子汤。因其既能健脾，又能理气，

故往往用作补气药之佐使，可使

补而不滞， 有防止壅遏作胀作

用。

但是大家要注意， 不建议

用鲜橘皮泡水喝。 因为随着种

植技术的改进和保鲜技术的应

用。近些年，果农摘下橘子后大

多用保鲜剂浸泡后再上市。保

鲜剂为一种化学制剂， 浸泡过

的橘子对果肉没有影响， 但橘

子皮上残留的保鲜剂却难以用

清水洗掉， 若用这样的橘子皮

泡水代茶饮， 对身体健康的损

害是显而易见的。 即使未用保

鲜剂泡过的鲜橘子皮代茶饮，

也发挥不出它应有的疗效。橘

皮之所以在中药中叫做陈皮，

是因为一般要放置隔年后才可

以使用的。 南北朝著名医学家

陶弘景提出：“橘皮用陈久者

良”。据研究证明，陈皮水煎剂

中有肾上腺素样的成分存在，

但此成分稳定， 煮沸时不被破

坏。 数年后此挥发油含量大为

减少， 而黄酮类化合物的含量

相对增加， 这时陈皮的药用价

值才能充分发挥出来。

橘络，橘子身上的又一宝。

为果皮内层筋络。《本草崇原》

记载，“橘瓤上筋膜， 治口渴吐

酒，煎汤饮甚效，以其能行胸中

之饮， 而行于皮肤也。” 橘络，

性平、味甘苦，入肝经、脾经，理

气化痰是它最重要的药用功

效， 平时可以用于经络气滞和

久咳不好以及痰中带血等多种

疾病的治疗。橘络可以活血，能

软化血管，加快血液流动，减少

胆固醇的生成， 平时多食能预

防冠心病和心脏缺血。 橘络是

天然的抗癌物质， 橘络中含有

一种名为路丁的物质， 这种物

质进入人体以后能提高细胞活

性，减少病毒对细胞的伤害，从

而也就抑制了癌细胞的生成，

平时多食用一些能起到不错的

防癌抗癌作用。 所以吃橘子的

时候不要把橘瓣上的脉络去得

太干净。

（据《人民日报》）

为啥橘皮泡水用陈不用鲜？


