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都说皱纹是岁月留下的痕迹，

但许多小青年的脸上也有不少皱

纹，这可如何是好？其实，皱纹是皮

肤缺乏水分，表面脂肪减少，弹性下

降的结果，并不只是中老年人的专

利。日常作息不规律、精神压力大、

缺乏锻炼以及不注意防晒都会使皮

肤变差，进而导致皱纹出现。

其实，很多人不知道的是，通过

对饮食结构的调整也可以逐渐消除

皱纹，延缓皮肤衰老。以下几类食

物，便是除皱的好帮手。

第一，富含软骨素硫酸的食物。

人的皮肤由表皮、真皮和皮下组织

组成，影响皮肤外观的主要是真

皮。真皮由富有弹性的纤维构成，

而构成弹性纤维最重要的物质是软

骨素硫酸。人们饮食中如果缺乏软

骨素硫酸，皮肤就会失去弹性，出现

皱纹。因此，只要多吃含软骨素丰富

的食物，就可以消除皱纹，使皮肤保

持细腻，富有弹性。软骨素主要存于

鸡皮、鱼翅、鲑鱼头部等软骨内。

第二，富含核酸的食物。核酸

是一种生命信息物质，它不仅在蛋

白质生物合成中起着重要作用，而

且影响到其它各类代谢方式和代谢

速度。核酸是一种葆春物质，它能

延缓衰老，又能健肤美容。经科学

验证，女性每天服用核酸约 800 毫

克，维生素 2 克，4 周后脸部皱纹大

部分消失，粗皱皮肤变得光滑细腻，

老年斑也逐渐减少。含核酸丰富的

食物有鱼、虾、动物肝脏、酵母、蘑

菇、木耳等。

第三，酸奶和肉皮。人的皮肤

每天都有几百万表皮细胞死亡，酸

奶中含酸性物质，有助于软化皮肤

的黏性物质，能去掉死细胞，在此过

程中皱纹也可消除。多吃肉皮，能

使贮存水功能低下的组织细胞得到

改善，同时人体可利用肉皮中的营

养物质，充分合成胶原蛋白，然后通

过体内与胶原蛋白结合的水，去影

响特定组织的生理功能，减少皱纹

使皮肤保持光滑。

此外，咀嚼也可以去皱。每天

咀嚼口香糖 15—20 分钟，连续咀嚼

几周后，可使面部皱纹减少。这是

因为咀嚼能使面部肌肉运动，改善

面部血液循环，增强细胞代谢功能。

“终于熬过了一冬”，春天来

临，不少患心脑血管疾病的老年

人会发出这样的感慨，并且把晨

练提上了“议事日程”。但如今

春寒料峭，对于老年人而言，晨

练还需有讲究，主要有以下两点

需要注意。

血压高
晨练前先吃点东西

不少高血压患者喜欢空腹

晨练，结束后再吃早饭，专家提

醒，其实这样并不科学。

身体内的营养物质经过一

夜的消化吸收，身体正处于低代

谢阶段，如果不在运动前得到一

些补充，那么会很容易会引起心

脑血管疾病。此外，空腹晨练

时，所需能量来自体内脂肪的分

解，人体血液中游离脂肪酸的浓

度会增加，如果蓄积太多，会使

体内的甘油三酯增加，会引起或

加重老年人冠心病及动脉粥样

硬化，对高血压患者来说影响尤

其大。

人体机能处于最低谷、营养

供给不足时运动，不仅难以保持

当天的身体能量和碳水化合物

平衡，更易导致运动意外发生。

与其此时锻炼，不如静坐不动。

特别是对于一些想凭借不吃早

饭进行高强度运动达到瘦身目

的的女性，很可能“捡了芝麻丢

了西瓜”，结果适得其反。

但是，晨练前也不能吃得过

饱，否则运动时身体各部位会供

血不足。建议老年高血压患者

晨练前可选择豆浆、牛奶搭配清

淡易消化的主食，这样既可以供

给晨练活动所需的能量，又不用

过分消耗体内储存的脂肪。

血管不好
晨练别乱“杠腿”

“杠腿”就是用一条腿站立，

把另一条腿放在杠子上循环往

复做摩擦的运动，这种运动并非

适合所有老人。专家提醒，血管

有粥样硬化问题的老人，长期进

行该项运动，可能会对腿部静脉

造成损害。

下肢静脉一般分为浅表静

脉和深静脉。浅表静脉位于皮

肤表层，其功能是收集表浅的血

液;深静脉位于肌肉和纤维组织

之间，其功能是将静脉血回流至

心脏。当老人将腿放在健身器

械上来回“杠”的时候，小腿后侧

的浅静脉（小隐静脉）就容易受

到过度挤压，进而损伤静脉瓣。

不防晒皱纹会增多？
教你如何用饮食除皱
本报综合报道

为保护心脑
晨练还需有讲究
本报综合报道

健康百科

健康小贴士

第一字：“排”。春分过后，雨水

增多，此时，容易导致湿气入体。此

外，春分时，肝气旺，易乘克脾土，加

之雨水多，易使人脾胃损伤，导致湿

气入侵，湿邪危害健康。因此，在春

分时节，要注意排湿气，健脾胃。

第二字：“和”。春分养生，重在

一个“和”字，要注意顺应天时，调和

阴阳，保持体内平衡。春分时节，要

围绕着“和”字做好保健养生，具体

需要坚持这几个原则：

坚持阴阳互补，注意养肝。春

分饮食，应讲求“和”，不吃偏热或偏

寒的食物。在烹调鱼、虾、蟹等寒性

食物时，需要添加葱、姜、酒、醋类等

温性调料，以防止菜肴性寒偏凉。

食用韭菜、大蒜、木瓜等助阳类菜

肴，则要配上蛋类等滋阴食材，达到

阴阳互补的目的。春季，是肝病的

高发季节，尤其需要注意养肝，协调

肝的阴阳平衡。

坚持宜甘少酸，健脾护胃。甘

味食物，如枸杞、核桃、花生、大枣、

桂圆等，能滋补脾胃、补肝益肾，最

适合春分时节食用。酸味入肝，其

性收敛，若春分时节，多吃酸味食

物，不利于肝气的疏泄，还会使肝气

更旺，对脾胃产生不利的影响。因

此，在春季，应顺应肝之性，助益脾

气，令五脏和平，多甘少酸。

坚持早睡早起，规律作息。“百

草回芽，旧病萌发”，春分，会引起不

少多发病，如高血压、哮喘、过敏性

鼻炎等。要预防这些疾病，应当调

和起居，早睡早起，规律作息。

第三字：“解”。春分时节，容

易出现“春困”的情况。很多人时

常感到困倦、乏力或精神不振、昏

昏欲睡，早晨醒来也比较迟。这主

要是因为，春天天气变暖，皮肤血

管和毛孔渐渐扩张，皮肤的血流量

大大增加。但是，人体内血液的总

流量是相对稳定的，如果供应皮肤

的血液增加，供应给脑的血液就会

减少。此外，春天日长夜短，人们

的睡眠时间相对减少，也会导致人

们常感到疲倦。春困不是病，但仍

需“解春困”。

因此，保证睡眠尤为重要。成

年人，每天应保证 8 小时左右的睡

眠，儿童和青少年，则每天应该有 9
小时的睡眠时间。此外，还可常常

按摩太阳穴，晒晒太阳、听舒缓的

音乐等等，皆有益于缓解春困，调

节情志。

多伸伸懒腰也有助于缓解春多伸伸懒腰也有助于缓解春

困困。。伸懒腰伸懒腰，，能疏发阳气能疏发阳气，，疏通心疏通心

肺肺，，使人感到清醒舒适使人感到清醒舒适，，有助于改善有助于改善

春困春困。。伸懒腰时伸懒腰时，，要使身体尽量舒要使身体尽量舒

展展，，四肢要伸直四肢要伸直，，全身肌肉都要用全身肌肉都要用

力力。。伸展时伸展时，，需用尽全身心尽量吸需用尽全身心尽量吸

气气，，之后尽量呼气之后尽量呼气，，使体内浊气充分使体内浊气充分

排出排出。。

春分时节讲究“三个字”
做好这些能守住一年健康
本报综合报道

春分时节，天气乍暖还寒，冷空气活动频繁，天气复杂多变，干燥多风，且降雨很少，进

入气候意义上的春天，尚待时日。此时，对于健康养生，是一个关键时期。如果能做好以

下3个字，可助你守住一年健康。


