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五种食物经常吃，增加身体防晒力
本报综合报道

强调夏季防晒，其实不只是

为了避免晒黑，还是延缓肌肤光

老化、保护视力和降低癌变风险

的重要方式。生活中，有一些食

物含有较多的抗氧化成分，能够

滋养肌肤，堪比天然“防晒霜”。

西红柿是一种天然的“防晒

水果”，这主要得益于它所含的番

茄红素，这种成分能起到清除自

由基、延缓皮肤衰老的作用。一

般来说，适量油脂加热能提高番

茄红素的利用率，所以夏季大家

不妨经常吃一些炒西红柿。

鲜 枣 是 水 果 中 的“ 维 C 之

王”，它的维C含量几乎是同等质

量柠檬的 10倍、苹果的 60倍。而

维生素 C 能加速胶原蛋白合成，

防止黑色素沉淀，是美容护肤中

必不可缺的一种营养素。

绿茶中富含的茶多酚、咖啡

碱、茶氨酸等活性物质，可以帮助

缓解紫外线照射导致的皮肤损

伤、松弛和粗糙，并能一定程度减

少身体中有害的过氧化物含量。

但最好饮淡茶，不宜饮浓茶。

三文鱼、金枪鱼、沙丁鱼等都

属于多脂海鱼，其中都富含Ω-3脂

肪酸。这种物质能降低紫外线照

射带来的红肿和炎症，减少皮肤光

老化、光敏及皮肤癌的发生可能。

坚果中含有丰富的维生素E，

食用后有助于抑制酪氨酸酶的活

性、减少黑色素的形成，避免晒

黑、长斑，延缓肌肤衰老。但食用

坚果时要注意，一般一天吃 10克

左右就足够了。

夏日气候炎热，往往使人心

情烦躁，坐卧不安，本就容易出现

心烦目赤、口舌生疮、大便干、小便

黄等心火亢盛的症状。中医认为，

夏季属火，与人体的心气相应，人

的情志过激会影响到心的功能，夏

季的暑热之邪也最易伤心耗气，使

人神气涣散，不利于心功能的正常

发挥。因此，在整个夏季，养生当

以养心为要，要静养勿躁。静坐是

达到清静状态的方法之一，可以让

心情平静，契合中医学“心定则气

和顺，气和顺则血道畅通，精气内

充、正气强盛”观点。

翻看国医大师的养生心得，

有多位都十分推崇静坐养生。

国医大师吕景山认为，静坐是打

通经络很有效的方法。练习静

坐，就是通过精神内守，使体内气

机在经络间自然运行，打通郁积，

使正气存内。国医大师王绵之表

示，静坐可以让人心无杂念，让大

脑得以休息，是极好的养心法。

国医大师周信有提出，静坐可使

烦躁紧张的心情得到松弛平静，

使体内压力得以释放。

静坐方法有很多种，王绵之

曾推荐一种简易打坐法，任何人

随时随地都可以使用。坐姿不强

求。坐于高椅、板凳自便，双腿交

叉。最好于毯状物上盘腿而坐，

五指张开，放于膝或大腿上。全

身要放松。全身处于微微绷紧中

的放松状态，挺胸、展肩、收腰、收

颌，头顶像放了一碗水或一本书

的感觉。双眼微睁。双眼睁开，

看所有的一切都逐渐进入广阔状

态，刚开始不习惯，可先闭一会眼

睛，再看自己的鼻尖，慢慢凝神后

再抬眼。腹式呼吸。深呼吸，即

腹式呼吸，一边呼吸，一边进入大

脑空白的状态，可以想象大海、森

林。循序渐进。刚开始打坐10-
20分钟即可，当双腿和脚掌麻胀

感增强，可将双腿收起后交叉，双

手相交，抱膝而坐，深呼吸至双腿

不麻后再起立。

5 月 25 日是全国护肤

日。在日常生活中，有些健

身爱好者会遇到皮肤问题，

比如运动后，身上皮肤出现

皮疹、爆痘、甚至“垮脸”的现

象，据此认为运动对皮肤会

造成伤害，真的是这样吗？

浙江省中医院皮肤科主

治医生曹毅认为，适当运动

对皮肤有一定好处，可以促

进新陈代谢、打开毛孔、增加

血液循环，从而改善皮肤状

态，但前提是要适合、适量。

运动有助皮肤健康 但要小心隐形刺客
本报记者 陈素琴

运动导致皮肤“过敏”？适量运动可助脱敏

日前，杭州一位王先生在打

篮球时出现全身皮疹，头晕，胸闷

症状，随后就医诊断为运动型荨

麻疹。其实近年来，随着人们健

康意识的提高和运动方式的多样

化，运动型荨麻疹的发病率也逐

渐上升。省中医院皮肤科主治医

生曹毅告诉记者，这属于荨麻疹

的一种特殊类型，属于人们常说

“风疹块”中的一种。

曹毅介绍，运动型荨麻疹是

一种在运动、受热、情绪紧张或摄

入热饮后诱发的皮肤疾病。症状

严重的情况下，患者可能会出现

胸闷、呼吸急促等呼吸道症状，甚

至发生过敏反应。“这种症状的出

现，不仅影响了运动者的健康，也

让他们对运动产生了恐惧和抵

触。年轻人发生的比例比其他年

龄段高，主要集中在10—30岁，尤

其是青壮年男性，也就是在代谢

最旺盛、运动最剧烈的阶段。”曹

毅说，该病的男性患者是女性的

2.1倍。

那么，应当如何避免此类疾

病的发生呢？曹毅表示，首先，避

免诱因是关键。患者应尽量避免

剧烈运动，特别是在高温或潮湿

环境下。保持情绪稳定，减少紧

张焦虑也是预防疾病发作的重要

措施。在天气炎热时，可以使用

降温设备，如冰袋或喷雾，以降低

体温。此外，少吃辛辣刺激食品，

降低洗澡的水温，多饮水，避免烟

酒刺激等也有助于减少疾病发作

的风险。

“运动过敏”的人就不能运动

了吗？答案是否定的。“患者可以

适当运动，慢慢增加运动量，让身

体慢慢去适应耐受，也算是一种

脱敏疗法。”曹毅说，在运动前，

可以采取一些预防措施缓解不

适。同时，如果运动中出现皮肤

瘙痒、红斑、肿胀等，应立即停止

运动，以免症状加重。如症状严

重或持续恶化，无法缓解或伴随

其他严重症状，千万不要犹豫，需

尽快就医。

爆痘、“垮脸”与运动无关，做好补水与防晒

除了“运动过敏”，有些市民

在运动过后还出现皮肤爆痘、“垮

脸”等情况。“坚持跑步一年了，跑

之前法令纹都没有，现在不仅法

令纹越来越深，双下巴也出来

了。”近来，杭州市民吴女士说，几

乎每天下班后都会坚持夜跑，体

力也比之前好多了。让她烦恼的

是，虽然瘦下来了，却比之前显老

了，“感觉皮肤变松弛了，出现了

很多皱纹，眼角的鱼尾纹也加重

了。”她上网搜索后发现“跑步垮

脸”的有不少人。那么，运动对皮

肤到底有没有好处？

杭州文仲中医医院皮肤科主

治医生林忠张帅表示，目前并没有

证据表明跑步是“垮脸”的“罪魁祸

首”，“相反，有很多研究证明，科学

跑步不仅可以有利于瘦身塑形，还

可以激活身体代谢，增强心肺功

能，是有助于抗衰老的。”

那么，为什么很多人反映跑

步会“垮脸”呢？林忠认为，这并

不是跑步惹的祸，而是其他因素

的影响。“胶原蛋白和脂肪对面部

起着支撑作用，很多人跑步是为

了减肥，随着全身脂肪的减少，面

部的皮下脂肪也会减少，如果短

时间内脂肪大量流失，就像气球

里的气突然被放掉，皮肤会变得

松弛下垂，眼部凸陷，面部的棱角

也会更明显，看上去就会比跑步

之前显老。”同时，跑步时如果没

有注意补充水分，水分的流失也

会让皱纹更明显。

紫外线也对“垮脸”有影响。

林忠说：“很多人经常白天在室外

跑步，尤其是越野跑和马拉松，跑

者如果没有做好防晒，暴露在阳

光下的时间过长，紫外线就会让

皮肤变粗糙、增加色斑和皱纹，看

上去自然就垮脸了。”

夏季静坐
可助“心平气和”
本报综合整理


