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保健
达到“FEI”一般的美丽，首先要“飞”掉的是黑色素与斑点，所谓一白遮百丑。时代跟科技在进步，美白的方法也随着科技的进步而更

新换代，所以，就算是年年说日日做的美白功课，也有非一般的方法与手段，为你的美丽加分。在2011的开年之初，在“子弹”飞、油价飞、

房价飞就是工资不飞的情况下，先了解一下让黑色素怎么飞掉吧！ 本报综合整理
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乳品质量与国际接轨

据了解，AIB是发起于1919年的非营

利机构美国烘烤技术研究所的简称。基于

其严整细致的考核体系和评估标准，在中

国千余家乳品企业中，光明是最早引进并

创新实施这一国际标准的公司。

据了解，自2006年开始，光明乳业选

择以“AIB1000分”为参考基准，结合乳品行

业特有的质量安全管理需求，建立并逐步

完善了“工厂千分”考核体系，内容涵盖：乳

品质量管理体系，建筑设备等硬件设施，检

测工艺，过程控制，员工培训、管理及环境

卫生5个项目模块，“光明矢志于为国人提

供健康安全的乳业产品。”

儿童酸奶填补市场空白

伴随着乳业科技的不断创新，乳制品

花样翻新，并屡有斩获。去年上市的中国首

款咖啡专用调制乳就是最新例证。据了解，

通过对不同原料特性的研究和选择，结合牛

奶自身的特点，经过近两年时间的反复试

验，最终确定了咖啡专用调制乳的产品配方

及工艺。去年9月申请了国家发明专利，当

前已进入冲刺阶段。

去年底，由光明牛奶自主创新的中国

首款儿童保健酸奶与迪斯尼小丑鱼NEMO

携手开心上市。此前，我国儿童乳品市场

上只有相应的鲜奶、常温奶、牛奶饮品及乳

酸菌饮料，尚无适合儿童需要的专属新鲜

酸奶产品。而光明牛奶儿童健能酸奶的问

世即填补了这一细分市场空白，其300亿

个AB100倍护活性益生菌+强化锌的突破

性创新配方，不仅可以满足孩子们成长发

育所需，还特别适合孩子增强抵抗力。

（家庭保健报）

生活中

如何锻炼大脑
随着年龄的增长，人的大脑和身体

一样需要通过运动来保持健康。美国杜

克大学的一项研究表明，练习一种大脑

运动能使人的头脑反应更加敏捷。它的

原理是：在常规的活动中用新的方式来

使人集中运用一种或多种感官，从而激

活大脑中不常使用的那些脑细胞。试验

表明，让大脑有规律地做这些简单的运

动，能使其反应更加迅速敏捷。

1.早上用你不常用的那只手来梳

头、穿衣、刷牙及做早饭。

2.洗澡时请闭上眼睛，然后用手去

摸肥皂并清洗身体。

3.把你桌上或架子上的照片、图片

倒过来看。

海参
8大食疗功效
1、延缓衰老、提高免疫力、具有抗

疲劳的功能。

2、对人体生长发育，治愈创伤、

成骨和预防各种组织老化有特殊作

用。

3、使陈旧性心肌梗塞和脑血栓恢

复期有所改善；具有清血、预防高血压、

脑血管疾病的作用，能改善贫血病的血

色素。

4.、对2型糖尿病患者、血糖、尿糖

情况有所改善，对中老年人尿频有所改

善。

5、预防各种肠胃疾病和各种肝脏

疾病。

6、具有美容效果，能够有效延缓

衰老，使皮肤变得润泽而富有弹性。

7、抑制肿瘤诱发的新生血管形

成，能增强肿瘤患者免疫力，起抗癌

作用，对放化疗的患者不增加白血球

的作用、具有抑制癌细胞生长的作

用。

8、有清洗脑血管的作用、对心脑

血管的硬化及炎症有所改善。

（大河健康）

老年人

天再冷也别跺脚
冬季，天气寒冷，手脚易冰凉，这

时，很多人都会通过跺脚来驱寒。对于

老年朋友来说，跺脚的习惯不好。因为

老年人通常协调性差，腿力发软，尤其

是在户外，天冷路滑，跺脚晃动等躯体

动作容易使老人滑倒摔跤，造成骨折。

冬季易口腔溃疡

专家建议多吃
富含维生素食物
目前，合肥正值“三九”隆冬，受寒冷

气温影响，人们生理功能和食欲等均会

发生变化。省中医院副院长刘健教授提

醒，“三九”天应注意合理调整饮食，保证

人体营养素的充足，这样可以提高耐寒

能力和免疫功能。

目前，很多人出现维生素不足的症

状，如缺乏维生素Ｃ导致的口腔溃疡、牙

根肿痛、出血等，其防治方法首先应扩大

食物来源。冬天绿叶菜相对减少，可适

当吃些薯类，如甘薯、马铃薯等，它们均

富含维生素Ｃ、维生素Ｂ，还有维生素

Ａ，红心甘薯还含较多的胡萝卜素。

此外，冬季的寒冷还可影响人体的

营养代谢，使各种营养素的消耗量均有

不同程度的增加。“老年人由于消化吸收

和体内代谢因素的影响，往往缺钾、钙、

钠、铁等元素，再加上冬季人体尿量增

多，使上述无机盐随尿液排出的量也增

多。”刘健教授说，老年人可多吃些含钙、

铁、钠、钾等丰富的食物，如虾米、虾皮、

芝麻酱、猪肝、香蕉等。如有钠低者，做

菜时，口味稍偏咸，即可补充。

刘健教授介绍冬天营养应以增加

热能为主，可适当多摄入富含碳水化合

物和脂肪的食物。对于老年人来说，脂

肪摄入量不能过多，以免诱发其他疾病，

但应摄入充足的优质蛋白质，如瘦肉、鸡

蛋、鱼类、乳类、豆类及其制品等。

（邵雪蕾 殷江霞）

最经济的方法：防晒

对于美白来说，最高明也是最经济的

方法就是防患于未然，也就是——防晒。

而且要注意的是，防晒的工作不只在白

天，而是24小时的。

防晒，其实防的就是黑色素的产

生。因为，当皮肤暴露在阳光下，表皮层

的黑色素细胞就会受到紫外线的刺激，从

而产生黑色素。当皮肤长时间暴露在太

阳底下，产生的黑色素也就越来越多，而

当过多的黑色素停留在表皮细胞时，更会

产生斑点。而斑点一旦形成，要去掉就没

那么容易了。

而要让肌肤达到真正的白皙，夜晚

的美白修护同样是必不可少的。因为，夜

晚空气中仍会持续散射出微量的紫外线，

而且在晚间细胞的再生速度比日间快两

倍，因而黑色素也会继续产生。所以，晚

间是进一步美白修护肌肤、提升净白效果

的最佳时间，能更有效地修护细胞，让肌

肤做好充分准备，加强白天防御紫外线的

能力。

专业的美白修复

护肤达人小K表示，如果可能的话，尽

量每周或十天到美容院做一次常规皮肤护

理，在美容师指导下选择适合年轻肤质的

疗程，进行美白和保湿特别护理。或者使

用周护理产品和美白精华素及精油修护系

列，请美容师为你操作并按摩，效果可能胜

过平时在家里一个月的成绩。

集中使用美白面膜

小K的另一飞掉黑色素的方法是集中

使用美白面膜。在一周内，不妨每天使用

美白面膜来对肌肤进行加强式的护理，这

是有道理的，是利用了冲击疗法，利用面膜

中大量的美白精华乳液，令深层肌肤得到

强力吸收与渗透，从而飞掉沉淀在肌肤里

的黑色素。

进行饮食调节

对于美白来说，食疗是一种非常好的

方法。皮肤科专家表示，维生素C是一种

抗氧化剂，可抑制氧化，阻止色素沉积；维

生素B6具有褪除黑色素斑痕的作用，富含

维生素B6的食物有鸡肉、瘦猪肉、蛋黄、

鱼、虾、花生、大豆及其制品等。

抑制黑色素：有麴酸、熊果素等，它

们可以抑制黑色素的生成，具有很强的

淡斑功效。

淡化黑色素：维生素C能把已经氧化

了的过程再还原回去，从而抑制黑色素

的氧化反应，让肌肤逐渐透白。

代谢黑色素：像果酸、水杨酸A醇等，

能把黑色素从皮肤上带走，让肌肤新生。

常见的美白成分

面对琳琅满目的美白产品，该如何挑

选呢？下面是在护肤界基本通行的选择方

法：

已晒黑：防晒>果酸或是去角质（择一

即可）>曲酸、维生素C、或是熊果素

肝斑：防晒>曲酸、维生素C或是熊果

素>果酸或是去角质（择一即可）

发炎后色素沉着：防晒>果酸或是去

角质（择一即可）>曲酸、维生素 C 或是熊

果素

晒斑、老人斑：防晒>果酸或是去角质

（择一即可)）

颧骨母斑、太田母斑、痣：除了防晒外，

其他的外用保养品都没有效果。

如何选择美白产品？

飞掉黑色素

怎样飞掉黑色素？

早起喝杯牛奶赶走亚健康
早上饮用一杯牛奶，牛奶中的乳糖可以促进吸收，增强肠蠕动，简单又营养。快过年

了，不少人提前储备一些牛奶过年喝。可是一提到买哪个品牌的牛奶，消费者不免犹豫，

一波接一波牛奶行业的坏信息考验着人们对国产牛奶的信心。但是值得欣慰的是，2011

新年伊始，中国乳企正式执行最新修订升级的F版“工厂千分”标准，标志着乳品质量与

国际全面接轨。


