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今天，你吃对了吗？
问题：胃肠功能不好 免疫力下降
推荐食谱：胡萝卜瘦肉汤 小米百合土

豆粥
胡萝卜对熬夜的人非常有好处，因为

里边含有β胡萝卜素，有抗氧化，增加免疫

力的作用，不过它需要一定的油脂来帮助
吸收，所以用瘦肉熬汤比较好。另外，熬夜
的人要选择利于消化的淀粉类食物，比如
小米百合土豆粥，把土豆切成丁和百合、小
米煮到一起，既养胃又助眠。

问题：活动力减少 辐射伤害 钙质吸
收少 损害视力 影响前列腺

推荐食物：凉拌西兰花 凉拌木耳 蘑
菇 豆制品

西兰花、蘑菇、木耳都有抗辐射作

用。另外西兰花对眼睛、对视力尤其有
好处，木耳能给人体补充一些增强免疫
力、抗氧化、抗自由基的东西。豆制品除
了补钙外，还含有一些卵磷脂，对大脑有
好处。

问题：伤肝 损害神经系统
酒伤肝，导致血糖代谢不正常。肝脏

是我们身体最大的一个“化工厂”，所以说
一旦伤了肝，你整个体内的代谢、营养的运
化就会紊乱。

喝酒前——全脂奶 藕粉
空腹喝酒，一喝就醉。但吃一点油脂

类食物后，胃黏膜上就形成一道保护膜，阻
止或者减慢酒精的吸收。最简单的办法是
喝点全脂牛奶，阻止酒的吸收。碳水化合
物或糖分的东西保护肝脏是最好的，所以
用点藕粉最简单，能起到保护肝脏的作用。

喝酒时——热高汤 馒头
在可能的情况下，喝一点高汤。高汤

和酒相遇，酒精很快就会被挥发。所以你

喝完高汤以后，会感觉胃里特别热，要出汗
了，这种情况也需要胃黏膜健康，如果胃黏
膜不好的话，容易造成胃溃疡或者消化道
出血。能喝酒的人一般久经沙场，胃黏膜
也锻炼出来了。

喝酒时吃馒头，是因为馒头进到胃里
面，跟酒和在一起就成了面坨，吸收率相对
减慢。也可以用苏打饼干代替馒头。

喝酒后——蔬菜汁 糖
蔬菜汁、水果汁都可以，像白菜、圆白

菜、萝卜、梨、芹菜等，都有很好的解酒作
用。如果再加上点糖，效果更好。因为糖
是保肝的，这样既补充了水分又保护了肝
脏，然后它很快就代谢了，排泄掉了。喝一
点糖水也可以。

问题：伤肺 改变胃黏膜 影响神经系
统 免疫力下降

吸烟伤肺，众所周知，但很多人不知道
烟可以伤胃，每天抽三包以上烟的人，胃黏
膜不是淡淡的粉红色，而是变成别的颜
色。很多人都说抽烟提神，实际上烟对神
经系统是有伤害的。长期抽烟的人，免疫
功能也会受到伤害，特别是女性。所以，吸
烟族应该尽力克制，但是抽了几十年烟的

人，不主张马上戒掉，要慢慢地戒。
推荐食物：大白菜 杏仁
这两种东西，第一可以养胃，第二可以

解毒。大白菜是一种非常保健的菜，它既
可以解毒又可以通便，还可以给我们补充
维生素，同时它会养护我们的胃黏膜，中
医讲白色入肺，所以大白菜对吸烟者来说
非常好。白白的扁扁的小杏仁凉拌着吃
也很好。

韩国美加分
为你的美丽加分

看到“回眸一笑百媚生”这样的诗句总是会让人联想到一个微
启朱唇、浅笑如兰的女子，但若是没有一口美牙相衬，怕是会当即坏
了意境。一口整齐、洁白如玉的牙齿，让人赏心悦目。但生活中，能
拥有的一口美牙的人并不多。怎样才能让自己拥有一口美牙呢？
看看专家的建议。 亚飞 鹏云

提到美牙，很多人都会担心，磨牙和矫正
会不会痛，美牙是否需要漫长的时间？

据郑州新世纪女子医院美牙健齿中心王
富来主任介绍，该中心独家引进的“韩国美加
分”能帮助大家解决这些难题，并具有不伤牙、
不磨牙等特点。

据了解，美加分超薄牙齿美容矫正技术是
目前最先进的无创超薄贴面技术。采用韩国
美加分美容修复技术，大部分要求美容患者只
需2次就诊即可获得一口明净如玉的牙齿，无
异物感，舒服牢固，不用担心损伤，更不会影响
工作和学习。

据悉，韩国美加分技术的矫正步骤只需轻

松两步：
1.20分钟取牙膜及拍照，经3D数码电脑设

计制作超薄美加分贴面，韩国厂家独家定制。
2.1小时轻松安装，不用打麻药，更不用磨

去健康的牙，直接将贴面粘贴在原牙上，达到
排列整齐，牙齿洁白的效果。

这项技术尤其适用于牙齿色泽不佳、缝隙
过宽、牙齿缺损以及中轻度四环素牙、釉质发
育不全等牙齿问题，并彻底改变了传统正畸牙
齿矫正时间长，易反弹，过程难看的缺点，也改
变了烤瓷牙矫正牙齿不齐需要打麻药磨除健
康牙体组织的遗憾。新型美加分牙齿矫正安
全快速隐形技术，完全为爱美的你设计。

牙齿不仅能咀嚼食物、帮助发音，而且
对一个人面部形象的美观有很大影响。由
于牙齿和牙槽骨的支持，牙弓形态和咬合关
系的正常，才会使人的面部和唇颊部显得丰
满。当人们讲话和微笑时，整齐而洁白的牙
齿，更能显现人的健康和美丽。相反，如果

出现牙弓发育不正常、牙齿排列紊乱、参差
不齐等问题，不仅会影响咀嚼和发音功能，
进而影响营养吸收，而且对面部形象的美观
度影响较大，特别是一些牙齿畸形，如龅牙、
地包天等。所以，人们常把牙齿作为衡量健
美的重要标志之一。

牙齿美观是衡量一个人美的标志

养生不在于吃多少金贵的补品，而是要在对的时间
对的地点吃对的食材，在这里，“对”字并不是对错之
意，而是合适。古人常说不时不食，是生活给予的智
慧，不过话虽简单，要做到却也不容易，尤其在这个
万物生长失去季节性的时代里。所以，现代人们
对日常饮食有了讲究，不再仅仅满足于对“色香
味形”的追求，更多的人开始将关心的重点放在
食材的营养和膳食的合理搭配上。

不过，专家提醒我们食物是有属性的，人
们的体质也是有差别的。那么，你吃对了
吗？看看营养专家给出的建议吧。

亚飞 晓蕾 鹏云
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