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健康资讯A24

胶原蛋白被称为——皮肤的软黄金，哪
一种软黄金比较好呢？在选择胶原蛋白产
品的时候，请认准“高纯度无添加”，而且最
好选择一些知名品牌，不要贪图价格便宜而
购买一些猪骨、牛骨类的胶原蛋白，猪牛骨
类胶原蛋白纯度不够则含有脂肪，长期服用
会发胖，而且，这类产品提取的原材料可能
会存在一定的疫情风险，为了安全起见，尽
量选择深海鱼皮类胶原蛋白，哪个牌子的胶
原蛋白好？例如口碑一直很好的林士达胶
原蛋白，是一款值得推荐的胶原蛋白产品。

林士达胶原蛋白采用美国进口胶原蛋
白粉，上等的原材料保证了更安全的品质。
同时，林士达胶原蛋白是通过先进技术提取
的小分子多肽胶原蛋白，分子量在3000道尔
顿左右，更能被人体有效吸收利用，这种小
分子胶原蛋白肽吸收利用率达到九成以
上。 记者 董亚飞 蒋晓蕾

秋末冬初
你知道胶原蛋白的重要性么？

人体胶原蛋白有 27 种，不同部位所含的
胶原蛋白的类型也各不相同。皮肤胶原蛋
白以 I 型、III 型居多，由 3 条左旋肽链右旋而
成。胶原蛋白是人体皮肤真皮层的主要成
分，占 80%以上。胶原蛋白在皮肤中构成一
张细密的弹力网，能锁住水分，如支架般支
撑着皮肤。在皮肤中，胶原蛋白是“弹簧”，
决定着皮肤的弹性和紧实度；也是“水库”，
决定着皮肤的含水量和储水力。胶原蛋白
直接决定着皮肤的水润度、光滑度、紧致度
和“皮肤年龄”。

胶原蛋白与普通补水的化妆品、养颜食品
不同，不仅从内而外锁水，还可以长期维系良好
的肌肤水润程度。

全新的林士达胶原蛋白粉是一种能够为肌
肤补充水分的胶原蛋白多肽。科学研究显示，

“肽”是一种和人体肌肤中胶原蛋白结构极其相
似的物质，能够被肌肤直接识别，吸收利用，而
且它具有超强的携水能力，能够携带大于自身
30 倍的水分，被肌肤主动吸收，达到了由内而
外的深层补水，让肌肤里面真正的水嫩嫩，外面
看起来白润润！

LSD林士达高精纯胶原蛋白全国统一订
货电话为4006697388，网址：www.linsdsm.
com(郑州市内免费送货上门)。如有需要可
拨打电话咨询订购。

巧吃柿子助健康
当前正是柿子的销售旺季。柿子营养

价值很高，堪称是有益心脏健康的水果
王。适量饮用有养胃、清燥火、补虚、润肺
化痰、止渴生津等功效。但营养专家提醒，
虽然柿子的维生素含量丰富，且口感良好，
但是在吃柿子的时候，还是要注意几点：

一、空腹不宜吃柿子。因柿子含有较
多的鞣酸及果胶，在空腹情况下它们会在
胃酸的作用下形成大小不等的硬块，如果
这些硬块不能通过幽门到达小肠，就会滞
留在胃中形成胃柿石。如果胃柿石无法
自然被排出，那么就会造成消化道梗阻，
出现上腹部剧烈疼痛、呕吐，甚至呕血等
症状。

二、控制每次吃的量。柿子中的鞣
酸能与食物中的钙、锌、镁、铁等矿物质
形成不能被人体吸收的化合物，使这些
营养素不能被利用。一般认为，在非空
腹的情况下，每次吃柿子以不超过 200 克
为宜。

三、柿子不要和蟹、鱼、虾同吃。柿子
里鞣酸遇到海鲜里的高蛋白质，容易发生
沉淀和凝固，不容易消化。

四、吃后要漱口。柿子含糖高，且含果
胶，吃柿子后总有一部分留在口腔里，特别
是在牙缝中，加上弱酸性的鞣酸，很易对牙
齿造成侵蚀，形成龋齿，故而在吃柿子后宜
喝几口水，或及时漱口。

五、柿子皮不能吃。有的人吃柿子时
觉得吃柿子皮比单吃柿子更有味道，其实
这种吃法是不科学的。因为柿子中的鞣酸
绝大多数集中在皮中，如果连皮一起吃更
容易形成胃柿石。

六、糖尿病人勿食。柿子中因含
10.8%的糖类，且大多是简单的双糖和单糖
(蔗糖、果糖、葡萄糖即属此类)，因此吃后很
易被吸收，使血糖升高。 亚飞 鹏云

健康有道

“一半的支架都不靠谱儿。因此，在稳定
的情况下，我作为心脏科大夫不建议做支架。”
日前，我国著名心血管专家胡大一在召开的第
23届长城国际心脏病学会议上指出，支架泛滥
是中国医学界非常可悲的现象。

据了解，我国是心脏介入手术的大市场，
且增速惊人。从2000年起，中国介入支架使用
量已经超过65万个！

疯狂的支架使用背后是不断上升的心血
管疾病，据《中国心血管病 2009报告》显示，我
国心血管病人至少有 2.3亿，平均每 10个成年
人中就有两个人患心血管病，平均每10秒就有
1人死于心血管病。

对此，胡大一指出，和心血管疾病作斗争最
重要的手段是改变生活方式，而不是狂做支架。

“打麻将一天十几、二十几个小时不动，不

仅会导致心肌梗死，还会造成一系列的恶果。
长期坐着不动，腿上会长血栓，血栓脱落一旦
走到肺部，会导致人猝死，比心肌梗死还快。
所以我们要从文化传统上改变不健康的习惯
和行为。”胡大一说：“路在脚下、走向健康、从
心做起。我想能走的走起来，能动的动起来，
显然会对高血压、肥胖这些慢性病起到最大的
效果。” 中青

少打麻将，多走路 对抗心血管疾病有良方大众健康>>>

!"#$

!"#$%&'!()*+

+,-./012!3456!789:

;<%=>=&'"?"@A!BCDE

FGHIJKLMN!O)*PQ)R#

STUVJ"WHIXY()Z[\ !

]7^_=>=&'`@abcd"e

fJgh# ijd"!HIk9ld"m

nopqqJr$$$d*stuvw

x! yz{-|{}d"~�9�0!

����wx"��9�!����%%

�����wx��`@{}d"9�

��0��! ��7����F���

=>=&'����d"O) ¡¢`

£¤¥¦&

!!"#"###$%!"!&'$(%

)*+,-./

!"" !"# $%&'()*+,-

./01234# 56789:";#

'()*+<=>?>@A#BCDE

F'()GH,IJKL#MN,OP

?>QRSMTUVWXYZOP?>

[4\+]?>^_` a'Xbcd@

efghijklmenXo%pqr

stuMv,wxX yD@z{@|X

}~������}��` �����

'()@e�m,�c��=�#��

����@e'()�,����#F

'()*+@e����,l� ¡

¢`

012345!!67 "$89:;

)*+,-<=>

# �����'()@e�m # D£

���¤¥*+-.¦X5§f¨f©fª

«�k $" ¬­6®,¯®¥-°±0²

% !³´-.f& !µ¶·¸X ¡¹ $! !

º»_,M¼67½�,@e'()*

+\}�,¾¿�VÀÁÂpq`Ãpq

5µ¶ÄÅ>"X /0Y '" ÆÇ¤¥È

ÉZ>ÊËX ÌÍ���¤¥*+-.

¦f67¤¥9tk67ÎÏÐÑ,ÒÓ

Ô»Õ`

©'XT�����'()@e�

mWÖ×ØÙÚÛ` ÜÝÞßàá8eÐ

ÑâââÚÛãä8¦åævFçèéê

ë®ìíÔ»îÐÑ`

!

?)@+ABCD,E$!!6#"

FGHIJ

�����'()@e�mï¿ð

ñÚÛãä8¦Xò�[>"X>óôõ

öß'()*+ÈÉ÷ËøÊXùÂcú

Dûç<M`ùÂcü!ýþ '"ÿX!"

Ì� (!'()*+,#$` %&'Xù

Âcò (!'_(^g#?X gk)Xg

*+Xg,-` ( !".Í²/0123

42X 5Í²�®�06ì8¦2@X7

å892:FT'()�W` ;Ì²<=

OPX>?OP\@A@eXwxBC}

DË�íXõ�­E_({�^gX�F

GHIgJX .K�®LM8¦NOX+

PDËQRSTU´X5'VW,XYZ

Z[�����'()@e�mï¿ð

ñÚÛãä8¦X\]½^,_�'"Ã

¦42`

ÚÛãä8¦¤¥ë`¯®2(a

bcdÅ )*+ '()e02e�mfg

hi_ùÂcÈujk¾'()�k*

+XùÂc0²'()*+@e67�p

qâââ�����'()@e�m@e

lMW^gmnXog $,- FXpûq{

r`�s,wxtuùÂc&v",@e

wþU´`

xyXzVW{X4/0u|}~È

É[��T�����'()@e�mW

,2eX&���,��fp�f��X>

\û��,ewX������`

JK!!67"$0123LHMNO

PQRST

)*+ '()�02e�pqâââ�

����'()@e�m4�ÚÛãä

8¦X��²��û��XyD&�[ç

èéê'()*+2eÁ�,���u

����XtD�Áçè¤¥2e¯��

�,z�`

F�������'()@e�m

4�X ÚÛãä8¦s �'() . ¡f

g2¢f£2¢ff¤2¢f'()¤2

¢f¾¿�hik¥�¤¥¼a2e " ¦

§X'()*+f¾¿�V¨f'()*+

k¤¥*+©ª %"" ¦«ôk�0¬­

®¯`

j°±²=³X��´Pµ"¦NO

¯ ® ¶ · ¸ "!($/0&(&$000 ¶ N O

11'""2$-"%%%

!"#$%&'()*+,-./01

23456)7$%!"89*+,-:;<=>?@

地址：郑州市陇海西路 80 号 邮编 450006 广告经营许可证：4101003000030 新闻监督电话：67655756 印刷：郑州日报社印刷厂 87532636 印刷厂地址：郑州管城金岱工业园区
办公室67655506 新闻中心67655578 财经新闻中心67655633 文娱副刊中心67655728 时事体育中心67655656 县区新闻中心67655778 广告经营中心67655668 传真67655766 零售价1.00元月价16.5元 全年198元


