
在许多人看来，黄瓜敷脸是经
典不衰的美容补水妙招。事实上，
这样做不仅达不到美容的效果，有
时还可能适得其反。

黄瓜含水量高达 96%~98%，并
富含维生素 E 和黄瓜酶，有细致毛
孔、促进新陈代谢、扩张皮肤毛细
血管的作用，这也是它被很多护肤
品作为主要成分的原因。遗憾的是，
将黄瓜切片敷脸，并不能很好地发
挥上述功能。因为刚切下来的黄瓜
片切面有一种露珠状的黏稠物，阻
碍了肌肤对黄瓜有效成分的吸收。
如果洗脸后不擦任何护肤品，直接
用黄瓜片敷脸，只会引起皮肤紧绷、
干皱。此外，包括黄瓜在内的许多
果蔬，直接敷面可能在短时间内使
皮肤水分增加，而10 分钟后就会被

“打回原形”，也就是说，水分并没
有被吸收。长期使用，缺水紧绷的
面部就会产生干皱、肤色变暗等各

种问题。
用黄瓜美容，真正有效的方法

应是榨汁后与蜂蜜、牛奶等调匀敷
脸。但相对于果蔬补水面膜，最有
效的补水方式是喝水。每天早起后、
上午10 点、下午 3点、睡前 1 小时
应各补充一次水，每次 250 毫升，
保证体内水分充足。还可以在水中
加些柠檬，它富含维生素 C，对保
持皮肤弹性十分有效。
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为什么下完厨没食欲、喝浓茶手发抖——

文 / 黄连珍（华中科技大学
同济医学院营养与食品卫生学
教授）

众所周知，喝太多酒会醉，
但你知道油、茶、饭和水也能“醉
人”吗？

醉油：
很多主妇在为家人准备好

一桌菜后，自己却没了胃口，甚
至还会出现喉咙发干、眼发胀、
头晕、胸闷的症状，经常有此
不适者身体还会渐渐变胖，这
些症状在医学上称为“醉油综
合征”。造成这种症状的主要原
因是长期在厨房进行烹饪，吸
入了过多油烟。要防止“醉油”
的发生，首先应改变原有的烹
饪方式，油温不要过热，多采
用焯、煮、清炖等方法。其次，
食用油应选择质量有保证、杂
质少的油。最后，要做好厨房
的通风工作，尽量选用一些科
技含量较高、可彻底清除厨房
油烟的设备。

醉茶：
喝完浓茶或大量茶的人可

能有过这样的体验，出现过敏、
失眠、手足颤抖、四肢无力、
想吐等症状，这其实就是“醉
茶”了。引起此症状的罪魁
祸首是茶叶中含有的咖啡
碱，它是一种兴奋剂，摄
入过多会对中枢神经造成
强烈的刺激，从而导致“醉
茶”。预防“醉茶”，要做
到饮用清淡的茶水，一般
茶与水的比例在 1:50 左右，

同时最好不要空腹喝太多
茶。如果出现“醉茶”，可通

过喝糖水或吃甜点的方式进行
缓解。

醉饭：
很多人吃完饭后特别容易

犯困，这就是“醉饭”的典型
症状。原因在于，进食过多或
过快的情况下，消化道血管突
然过度扩张，大量血液涌入胃
肠道，脑组织过度缺血，脑活
动兴奋性降低。俗话说“要想
身体好，吃饭八分饱”，饮食需
注意适量且不宜进食太快，尽
量少食用油腻、难消化的食物。
另外，建议用粗粮代替部分精
白米面。

醉水：
因为口渴一下子猛喝很多

水，喝完水后，有时会出现腹
部胀满、手足颤抖、软弱乏力
等症状，甚至突然晕厥，这就
是由于突然饮用大量水后发生
的“醉水”。这是因为，一旦突
然摄入大量水，会造成体内的
钾、钠电解质的不平衡，从而
出现“醉水”的症状。建议大
家要时刻注意补水，喝时不要
过猛。正确的喝水方法是，把
一口水含在嘴里，分几次咽下，
这样才能充分滋润口腔和喉咙，
有效缓解口渴。

除了醉酒，你还可能醉油醉茶醉水……

西兰花是公认的抗癌明星，但
怎么烹调能让它发挥更大的抗癌
功效呢？英国《每日邮报》11 月 11
日报道，美国伊利诺伊大学科学
家研究发现，烹调西兰花最好的
方法是，将其隔水蒸 5 分钟。当
西兰花变成亮绿色的时候，其抗
癌作用最强。

研究人员指出，西兰花是天然
抗癌化合物——萝卜硫素的极佳食
物来源，其中的黑芥子酶对萝卜硫素
的抗癌作用极为关键。一旦黑芥子
酶遭到破坏，萝卜硫素也不会起到
抗癌作用。研究发现，跟其他烹调
方法相比，西兰花隔水蒸5分钟左右，
黑芥子酶保持得最好，这样做出来
的西兰花更抗癌。

黄瓜敷脸，真变黄脸婆
文 / 陈伟华（中华医学会医学美学与美容学分会委员）

对此，中南大学湘雅二医院营
养科主任唐大寒介绍，在食物的
烹饪方法中，蒸确实最能保留食物
营养和抗癌物质，像西兰花这种食
物，蒸 5 分钟左右最佳，可加入调
料拌着吃。唐大寒还建议烹调西
兰花时宜剪不宜切。整朵的西兰花
上有很多花簇，花簇由许多小粒的
花朵构成，如果直接放在案板上
切，会有很多小粒花朵散落，造成
损失。建议将西兰花冲洗后，用剪
刀从花簇的根部连接处剪下一个个
花簇，或者用手直接掰下，这样能
得到完整的花簇。此外，还有研究
发现，西兰花和番茄一起吃，防癌
效果会更强。

西兰花蒸 5分钟，最抗癌
今日女报 / 凤网记者 李诗韵 实习生刘浩


