
多吃六种食物可防脱发

秋冬空气干燥，头发更需要养护，下面
向你介绍几种有助于头发健康生长的食
材，不妨试一试。

每周吃
1

次至
2

次牛肉。 牛肉中富含的
铁，对头发来说是很重要的营养素，缺铁性
贫血的人往往头发也稀稀疏疏， 建议每周

吃
1

次至
2

次牛肉。

吃点蓝莓抗氧化。 果蔬富含植物性抗
氧化成分， 能保护细胞免遭氧自由基的伤
害，包括头发毛囊细胞。而在果蔬当中，蓝
莓等浆果的抗氧化功能最强， 对头发颇有
好处。

牡蛎含锌能护发。 锌是对头发重要的
另一种营养素，数据显示，牡蛎的锌含量远
超其他食物。

多喝牛奶防脱发。牛奶对头发的好处在
于其富含钙以及维生素

D

，维生素
D

与脱发有
关，如脱发女性体内的维生素

D

水平较低。

多吃鲑鱼滋润头皮。作为海水鱼，鲑鱼
富含欧米伽

3

脂肪酸， 能减少细胞炎症，滋
润头皮。

每天吃
6

粒至
8

粒巴西坚果。适量补充硒
能对抗头发稀疏，数据显示，每天吃

6

粒至
8

粒
巴西坚果能基本满足硒的摄取量。 （姚力杰）

秋冬饮食应讲究“黑白配”

进入秋季后，气温会越
来越低。在饮食方面，“黑白
配”的模式能帮助人们缓解
深秋的各种不适，并为寒冬
的到来做好充分的准备。

秋冬时节应该多吃点
白色食物，因为“燥”是此时
最明显的气候特点之一，而
大白菜、白萝卜、百合、白莲
子、银耳、莲藕、杏仁等白
色食物具有润秋燥的作
用。另外，中医认为，白色
归于肺， 食物中凡为白色
者，大多有润肺的作用。具
体来说，百合能润肺止咳、

清心安神， 适合煮粥或清
炒时放上几片； 银耳有润
肺生津、补养气血、滋肾益
精等功效， 可以用来凉拌
或煮粥； 莲藕有明显的开
胃清热、润燥止渴、清心安
神，益血益气等功效，还可
增强人体免疫力，可以短时
间清炒或煲汤；山药有滋肾
益精、 益肺止咳的作用，可
以直接蒸着吃，也可用来煮
粥或煲汤。

秋冬时节餐桌上还应
该多些黑色食物，因为“冷”

是此时另外一个明显的气

候特点，而黑米、黑木耳、黑
枣、黑芝麻、黑豆等“黑色食
物” 具有较强的抗氧化作
用， 并具有一定的暖身功
效。从中医角度来说，黑色
入肾，因此黑色食物有补肾
的作用。具体来说，黑米具
有滋阴补肾，健脾暖肝、补
益脾胃，益气活血，养肝明
目等疗效，可用来熬粥；黑
豆有补肾强身、活血利水、

解毒、润肤的功效，可以与
羊肉一起炖汤喝， 或者用
来打豆浆； 黑芝麻有补肝
肾，润五脏的作用，对因肝
肾精血不足引起的眩晕、

白发、脱发、腰膝酸软、肠
燥便秘等有较好的食疗保
健作用， 可用来打豆浆或
直接煮粥喝； 黑木耳有利
于降血脂、降血糖、抗血栓
等，还有抗辐射、抗溃疡等
作用， 最常见的吃法是凉
拌和清炒。

总体来说，秋冬时节，

餐桌上来点“黑白配”，如
黑米粥配炒莲藕，蒸山药配
凉拌木耳， 既润燥护肺，又
强肾暖身。

(

卢大平
)
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健康养生

法国路易金樽红酒约您一路同行

您是否一直都在寻找一种属于自
己的红酒？只有您找到这种属于您自己
味道的红酒，您才能像品味自己的人生
一样去品味它。你看着它，就像看见您
自己走过的旅途，褪尽一切浮华，只与
心灵对话，您会感慨在这瓶红酒里蕴含
着很多的哲理。像音乐、绘画和其他的
艺术活动一样，红酒也是呈现生命美感
的一种方式。

作为一个同时兼具知性探索与感
官享乐的饮料， 被封存在它里面的，不
单单是以葡萄发酵而成、含有酒精的液
体，它们还常常传递来自原产故乡的动
人故事， 化身为可以品赏的文化产物。

而红酒的知识和鉴赏力，则是一种终生
的天赋。很少有天赋能够像红酒的知识
和鉴赏力一样，能够有如此优雅的影响
力、而且令人终生受益。

也许您会认为享受红酒所带来的精
神愉悦是一种很奢侈的感觉，但品红酒并
不是一件奢侈的事情，做一件不奢侈的事
情却能让您得到奢侈的感觉，看您愿不愿

给自己一个机会去邂逅一位知音。

法国路易金樽红酒约您品鉴、加
盟、代理信阳市场，见证美好未来。

（肖胜）
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信阳酒乐多欢迎您！

�

酒乐多代理、经销的品牌有百威啤酒，杰卡
斯、

XO

、拉菲系列、芝华士系列、皇家礼炮、轩尼
诗等知名名牌，“酒乐多” 店内陈列有各类葡萄
酒单品一百余款， 从世界顶级收藏名酒到常见
的葡萄佳酿应有尽有。

�

买赠活动
红酒买

2

送精品皮礼盒一个（特价除外）

红酒买
5

送一，再送精品木礼盒一个（特
价除外）

除以上优惠政策外， 满一万元送价值
1380

元桃乐丝米尔曼达干白一瓶
电话：

0376-6275130 13937643200

张经理
地址：河区成功花园
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� 品质旅游

纵横中国

1.海南、张家界、柳州专列10日游

2280

元起!11月24日开行！

2.北海、巴马、张家界、柳州专列

10日游

2480

元起！11月24日开行！

河南路仕达国际旅行社有限公司信阳分公司
地址：信阳市万家灯火

15

号楼三单元
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联系电话：

0376-6515181

、
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信阳家乐福大酒楼特约推荐

规范旅游市场秩序维护游客合法权益

市旅游局深入开展“文明旅游”活动

本报讯（记者徐靖肖胜）

今年
6

月以来， 市旅游局按照省旅游
局《关于在全省组织开展文明旅游活
动实施方案》的要求，在全市旅游行
业深入开展了“文明旅游”活动，收到
了良好效果。

此次活动期间， 市旅游局组织
各县区旅游局、 各旅游企事业单位

开展了评选“文明导游”和“文明游
客”、旅游行业服务技能大赛、寻找
“最美导游”、文明旅游进景区、星级
饭店“文明就餐拒绝浪费”、旅游市
场执法检查等一系列主题突出、特
色鲜明、影响力大的活动，为我市顺
利通过“文明河南”建设年度考核，

加强“文明河南”、“文明信阳”建设

作出了积极贡献。

据了解，“文明旅游”活动是进一
步规范旅游市场秩序，维护游客合法
权益，提高游客满意度，树立健康旅
游、 文明旅游理念的重要抓手和有
效载体，是“文明河南”建设的一项
重要内容。在今年中秋节和“十一”

黄金周期间， 市旅游局组织志愿者

在全市各旅游景区开展“文明旅游”

志愿者服务活动， 向游客提供咨询
服务、发放宣传资料，劝阻不文明行
为。督促旅游企业进一步优化环境，

完善设施，改善服务，为游客提供更
多便利。引导游客规范旅游行为，不
在禁烟场所吸烟， 不在公众场所高
声交谈，不踩踏绿地，不在文物古迹

上涂刻，坚决杜绝在景区乱刻乱画、

乱扔垃圾等不文明的行为发生。同
时，加大宣传力度，在重点景区显著
位置摆放《中国公民国内旅游文明
行为公约》、《游客安全乘车温馨提
示》等宣传资料，宣传“文明旅游、你
我同行”的重大意义，让“文明旅游”

家喻户晓，人人皆知。

土豆蒸鸡翅
主料：鸡翅、土豆、糯米、荷叶、腐

乳汁、豆瓣酱。

配料：干辣椒、料酒、八角、桂皮、

花椒、香叶、姜片、小葱、盐。

做法：

1.

将糯米加入适量的干辣椒、八
角、桂皮、花椒和香叶放入锅中小火
煸炒，直至微微发黄；

2.

拿出来后放入食物搅拌器，将
糯米打碎为微小的米粒；

3.

鸡翅在刀背上划上两三刀，方
便入味， 在鸡翅上放入盐、 米粉、料

酒、姜末、腐乳汁和豆瓣酱，搅拌均匀
腌制一个小时以上；

4.

土豆切成滚刀块，加盐、米粉、

腐乳汁和豆瓣酱，搅拌均匀腌制半个
小时以上；

5.

干荷叶泡水后垫在蒸笼底，最
下面一层铺上腌制好的土豆块，再在
上面码好腌制好的鸡翅，放入炉上蒸
30

分钟；

6.

蒸好后端出来， 表面上撒些
小葱末即可。

地址：信阳市
107

国道与湖东大
道交叉处（市检察院对面）

电话：

0376-7670588 7670589
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