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1月30日，河北省邯郸市第二医院孕妇学校举行新春联欢会，邀请数十位“美丽孕妈咪”在准爸爸及家人的陪
伴下参加。联欢会上，准爸爸们身着特制的“孕妇装”，体验怀孕准妈妈的辛劳，在温馨轻快的氛围中，学习优生优
育知识。 新华社发（胡清华摄）

十种食物补血赛阿胶
民 间 历 来 有 男 人 补 肾 ，女

人补血的说法。对于大多数女

性 来 说 ，补 血 首 选 的 往 往 是 阿

胶 。 但 是 ，生 活 中 还 有 很 多 食

物 也 有 补 血 的 功 效 ，而 且 并 不

比阿胶差。

樱桃——吃出好脸色
《备急千金要方》中说：“樱

桃味甘平，涩，调中益气，可多

食，令人好颜色……”水果中，樱

桃含铁量最高，常食樱桃可补充

体内对铁元素的需求，促进血红

蛋 白 再 生 ，既 可 防 治 缺 铁 性 贫

血，又可改善皮肤代谢，起到补

血美容的作用。

葡萄——让血脉畅通
葡萄含有丰富的钙、磷、铁

以 及 多 种 维 生 素 和 氨 基 酸 ，是

老年人、女性、体弱贫血者和过

度 疲 劳 者 的 滋 补 佳 品 ；怀 孕 的

女 性 也 建 议 多 食 ，不 但 对 胎 儿

营 养 有 益 ，也 能 使 孕 妇 面 色 红

润，血脉畅通。

龙眼——补血料理果
龙眼肉即桂圆肉，含有维生

素 A、B 族、葡萄糖和蔗糖等，含

有丰富的铁质。龙眼汤、龙眼酒

等食物，推荐孕妇和产妇食用，是

颇佳的补血料理。

南瓜——补血之妙品
被清代名医陈修园赞誉为

“补血之妙品”的南瓜，富含植

物 性 蛋 白 质 、胡 萝 卜 素 ，氨 基

酸，钙、锌、铁、磷等补血的优良

营养素。

胡萝卜——补血小人参
胡萝卜含有丰富的β胡萝卜

素，这种营养对补血有极佳益处，

平常可多用胡萝卜煮汤。

甘蔗——补血好水果
冬季水果中，甘蔗含有多量

的微量元素，包括铁、锌、钙、磷、

锰等，其中以铁的含量最高，每公

斤可以高达九毫克，位居水果之

冠，因而有补血果之称。

不过，从中医的角度来看，甘

蔗性寒，脾胃虚寒者应少食用。

红枣——补血又养颜
红枣含有丰富的维生素、果

糖和各种氨基酸。中医认为红枣

性暖，养血保血，可改善血液循

环。红枣所含的某些成分可以增

加血液中红血球的含量，使脸色

红润。和桂圆搭配，不但补血养

气，还可以养颜美容。

金针菇——能改善贫血
金针菇能养血平肝、利尿消

肿，治疗头晕、耳鸣、心悸、腰痛、

吐血、鼻衄、便血、乳汁分泌不

足、关节肿痛等。金针菇是铁含

量最高的蔬菜之一，还含有大量

维生素。

鲤鱼——可养血柔肝
鲤 鱼 有 健 脾 益 气 、养 血 柔

肝 、安 胎 催 乳 的 功 效 。 鲤 鱼 含

胱氨酸、组氨酸、谷氨酸等多种

氨基酸，并含蛋白质、铁及多种

维 生 素 ，适 合 孕 妇 及 产 后 血 虚

者食用。

紫米——滋阴又补血
紫米味甘，性平，归肝脾经，

所含 B族维生素、铁、钙等营养物

质的含量都比白米高，经常食用

能补血益气、滋阴补肾、健脾暖

肝、明目活血。

加拿大的一家创业公司近日推出了一
款新型鼠标 Gestor，它看上去更像是巧克
力棒。神奇的是，它并不依赖于一个平面，
凌 空 就 能 操 作 ！ Gestor 长 133mm，直 径
14mm，上面有三个环形键，均带有触控感
应器。使用时，轻轻触摸第三个环形键即
可启动鼠标，屏幕上的光标便会跟随鼠标
的移动而移动。

陈先生和妻子的皮肤都比较黑，自女儿

出生后，他们一直担心女儿的皮肤黑。听人

说“吃酱油皮肤会变黑”，于是平常家里做菜

陈先生都尽量不放酱油。然而，随着女儿的

成长，她的肤色还是比其他小朋友都黑一

些。陈先生很是疑惑，“吃酱油会变黑”的说

法是否可信呢？

“吃酱油会变黑”毫无
科学依据

在皮肤科专家眼里，酱油吃多了会导致

皮肤变黑的说法，毫无科学依据。

中国医学科学院皮肤病研究所门诊部

主任张国毅告诉科技日报记者：“中国传统

饮食文化中，常有‘吃什么补什么’之说，这

造成了很多误解；吃黑褐色的酱油会让人

担心皮肤变黑，甚至有了这种代代相传的

说法。但事实上，酱油只是一种调味品，是

通过粮食发酵后制成，主要成分是氨基酸、

有机酸、糖类及色素，和其他食物一样，食

用后会被分解，转化成被人体吸收的物质，

并不具备直接进入血液就到我们的皮肤部

位；目前也没有发现有增加光敏感的作用，

也不会影响人体的激素合成。而酱油中含

有一种叫做类黑素的色素，这是一种天然

色素，在进入胃肠道后基本被分解，不会被

人体吸收。”

张国毅戏称，如果吃酱油人会变黑的话，

那么多喝牛奶就能变成白人了吗？

记者调查发现，很多人对于皮肤有伤口

时要禁食酱油这一点还是深信不疑的。

张国毅对这一观点也进行了反驳。“伤

口的愈合与皮肤代谢有关系，主要是成纤

维细胞来完成；局部有炎症，刺激成纤维细

胞增殖，促进伤口愈合。但是有炎症的过

程中，有一部分人就会刺激色素细胞，导致

其功能活跃，相对的黑色素产生过多，出现

色 素 沉 着 ，伤 口 会 显 得 黑 一 点 ，但 是 没 关

系，黑说明正处于皮肤修复的过程，长好后

就会慢慢消掉了。这与吃深色的酱油没有

什么关系。”

喝咖啡会让肤色变黑吗？

除了酱油，喝咖啡是否会让皮肤变黑也

是许多爱美人士心头的一大悬案。

记者查阅网上资料发现，对于咖啡的

美容效果也一直颇有争议。主要有两种观

点：一是咖啡里面的咖啡因刺激肾上腺素

分泌，导致黑色素细胞的生成；二是咖啡不

仅不会使人变黑，饮用咖啡还可以改善皮

肤粗糙的现象，因为咖啡因会加速新陈代

谢、促进消化。

这两种观点究竟谁对谁错呢？

张国毅介绍说：“饮食通过消化道吸收，

与人体皮肤的色泽基本没有关系。至于以上

两种观点，都不能说正确。因为咖啡对美容

的效果没有太确切的科学依据。喝咖啡是一

种生活习惯问题，顶多影响中枢神经系统，与

皮肤没什么关系。”

复旦大学皮肤学博士谭庆梅也认为：“吃

酱油喝咖啡导致肤色变黑是又一个毫无科学

依据的传言，虽然两者都是有颜色的食物，但

不会沉积在皮肤上。”

而对于网上流传的《美国皮肤病学会杂

志》的一篇报道称，凭借咖啡浆果提取物中

富含的高浓度抗氧化能力很强的多酚，咖啡

对皮肤具有潜在的抗衰老作用。张国毅也

表示：“咖啡或茶中的多酚确实在动物实验

或细胞实验中有抗氧化抗衰老的现象，但是

在临床上能起到多大作用，很难观察出来。

一个是关键性指标不怎么可靠，另一个是需

要很大量才达到效果，一般人很难吃到那么

大的量。”

肤色深浅与哪些因素有关

事实上，像本文开头的陈先生一样困

惑的人大有人在，他们最爱问医生：“不想

皮肤黑该戒掉什么食物，要想皮肤白又该

多吃什么食物？”这类问题让皮肤科专家哭

笑不得。

“皮肤的色泽主要是遗传，除了遗传，

还有几个因素。一个是血红蛋白的状态，

如 果 是 氧 和 状 态 ，皮 肤 看 上 去 会 细 腻 些 。

另一个是类胡萝卜素，吃了以后会变黄。”

张国毅介绍，“不过，影响肤色的最主要因

素还是黑色素，黑色素多，皮肤就黑，反之

就 白 一 些 。 导 致 黑 色 素 产 生 的 内 在 因 素

里，最常见的是促黑激素，还有雌激素、孕

激 素 ，所 以 女 性 怀 孕 期 间 ，色 素 沉 着 会 增

加。外界因素最主要的就是日晒，中长波

紫外线的照射会使皮肤变黑，其他一些因

素都是次要的。如果想要美白，做好防晒

是很重要的。”

谭庆梅表示：“只有两类饮食习惯会诱发

皮肤色素沉积。一是每天进食大量含胡萝卜

素丰富的食物（如胡萝卜、芒果等），机体无法

及时转化就会沉积在皮肤上。二是每天进食

大量光敏性食物（如芹菜、灰菜等），既会诱发

光敏性皮炎，也可能诱发色素沉积。”

对此，张国毅补充道：“胡萝卜素吃多

了 ，皮 肤 会 变 黄 ，但 是 人 体 可 以 慢 慢 代 谢

掉。感光性食物食用后容易引起光敏反应，

但不一定会引起色素增加，有的会引起炎症

后的色素沉着，但停止食用之后，色素沉着

也会消失。”

对于美容界流行的“白天不要食用芹菜

香菜等感光性食物”的说法，张国毅表示：“感

光性食物也不是人人都会引起光敏反应，有

很大的个体差异，只是某些人会引起光敏反

应。而且以我多年经验看，食用芹菜、香菜引

起光敏反应的很少，灰菜、马兰头、无花果引

起光敏反应的相对较多。因此白天不要吃芹

菜香菜的说法，也不值得推崇。”

中国传统饮食文化中，常有“吃什么补什么”之说，因此有人担心吃黑褐色
的酱油会让人皮肤变黑。那么——

吃酱油会让人皮肤变黑吗？
本报记者 管晶晶

科技日报讯 （记者李建荣）1 月 29 日，

傲游浏览器在京发布最新产品——“百变邮

箱”。据称，“百变邮箱”的安全性体现在用

户可以完全隐藏自己的真实邮箱，任何人都

无法随意访问到用户的真实邮箱。同时，用

户可以 100%控制接收的邮件，随时可以屏蔽

掉影子邮箱。

据 傲 游 CEO 陈 明 杰 介 绍 ，“ 百 变 邮

箱”不仅可以满足用户 DIY 专属个性化邮

箱 的 需 求 ，还 创 造 性 地 集 合 了 百 变 、屏

蔽、暗号等全新功能，用户可以在浏览器

个人中心为常用邮箱设置任意数量的影

子 邮 箱 ，并 且 和 自 己 的 常 用 邮 箱 进 行 绑

定 。“ 百 变 邮 箱 ”能 将 用 户 注 册 的 网 站 发

送 的 邮 件 送 达 用 户 指 定 的 邮 箱 ，统 一 管

理 。“ 百 变 邮 箱 ”以 uu.me 为 域 名 ，用 户 可

在@前端和域名之前进行自定义设计，注

册自己的影子邮箱。

陈明杰还表示：“2016 年要打造一个新

的傲游。不做工具型浏览器，而是打造一个

服务型浏览器，向核心用户提供更多服务。

比如，通过浏览器，传播收录用户感兴趣网

页，沉淀知识；链接人与人交流学习，产生价

值；浏览器社区化，用户知识交流，产生价

值；结合用户提供多功能服务，提高上网品

质等等。”

“百变邮箱”可“隐身”

寒冷的冬季，泡温泉成了不少人消遣放

松的最佳选择。约上三五好友，边泡温泉边

聊天，既惬意又解乏。温泉可使人体肌肉、关

节松弛，达到消除疲劳功能。同时，泡温泉具

有扩张血管，促进血液循环，加速新陈代谢的

功能。但专家提醒：有的伤害却因方式不对

而来，泡温泉你需提防这三种“伤”。

第一伤：杀精静悄悄，让你没宝宝

为何泡温泉会导致不育症呢？中山大

学孙逸仙纪念医院妇科生殖内分泌专科副

主任医师沈昌理说，阴囊温度过高会影响精

子孕育，甚至是影响其存活。男性的阴囊位

于 体 腔 之 外 ，其 温 度 比 身 体 温 度 低 2℃ －

5℃ ，这 样 的 温 度 有 利 于 精 子 的 发 生 和 成

熟。但如果经常泡温泉让阴囊局部温度升

高，特别是经常长时间泡在 40℃以上的温

泉中，会对睾丸的生精功能造成严重损害，

使精子数目减少、活力降低甚至造成精子灭

亡，导致不育。

沈昌理指出，有生育需求的男性不宜

过度泡温泉。“发一次高烧、蒸一次桑拿，

泡 个 温 泉 ，就 可 能 影 响 精 子 质 量 2—3 个

月以上”。

第二伤：诱发脑梗塞，夺命没商量

临近春节，不少老人也喜欢到温泉度假

村泡一泡，但广州医科大学神经内科主任医

师高聪提醒，“老人家不少有高血压、糖尿病

等基础病，若不注意，泡温泉诱发中风（脑梗

塞）的风险很大。”高聪解释说，因为泡温泉

时人整个身体泡在热水中，体表血管会扩

张，但颈脖以上包括头部这段却露在水外，

这里的血管没有扩张，这样长时间泡在水

里，血液都往四肢走，容易造成脑部缺血，从

而诱发脑梗塞。

所以，老人泡温泉时要特别小心，水温不

能太高，最好是人体正常温度加 2℃，即 39℃

相对安全一些，泡 15 分钟最好上来休息一

下，泡的时间不宜过长。

第三伤：“糖人”泡温泉，容易被烫伤

糖尿病轻症患者在血糖控制较好、体

征比较稳定的情况下，可以泡温泉，但要注

意控制时间和水温。广州市红十字会医院

内分泌科主任医师谢彬提醒，如果是血糖

不稳定，则不宜泡温泉，因为在温泉中容易

出汗，造成脱水，引起血糖变化，此时最好

不要泡。

此外，大多数糖尿病患者，都伴有周围神

经病变，手掌、脚掌感觉异常，温度敏感度较

差，容易因为长时间浸泡被烫伤而不知，有的

甚至泡一次温泉回来就要上医院治疗。

（陈映平 王海芳 许咏怡）

冬 日 泡 温 泉 小 心 三 种 伤

科技日报讯 （记者李禾）雾霾天气，很

多人都使用家用空气净化器，但净化器过滤

材料经常更换成本高，成为困扰消费者的一

大问题。日前，苏州盟通利公司自主研发的

“空气魔芯”水洗式家用空气净化系统，通过

国家科技成果评价。

据盟通利董事长许正荣介绍，“空气魔

芯”产品就是在净化设备内设人工造雨区，

通过瀑布般“暴雨”对吸入空气进行强力清

洗。空气中甲醛、硫化物、氮氧化物等绝大

多数化学有害物都易溶于水，最后形成化学

溶液排出室外。

该产品形成的圆形喷水区，使空气与

水 充 分 接 触 ，并 通 过 对 置 式 喷 水 和 高 效

滤 芯 两 级 过 滤 方 式 的 集 成 运 用 ，提 高 了

输 出 空 气 洁 净 程 度 ；根 据 室 内 空 气 中

PM2.5、甲醛、二氧化碳检测与判断，自动

切 换 室 内 外 进 风 方 式 ；采 用 互 联 网 + 技

术 ，通 过 手 机 APP 实 时 同 步 监 测 室 内 空

气 质 量 状 况 ，并 进 行 远 程 控 制 等 。“ 水 洗

除 可 加 湿 外 ，更 避 免 了 负 离 子 、静 电 、紫

外线等技术手段可能带来的副作用。起

辅助作用的滤芯半年到一年才需更换一

次，降低使用费用。”

中国环境监测总站研究员齐文启等专

家认为，该技术达国际先进水平。经上海市

环保产品质量监督检验总站检测，该产品

PM2.5、甲醛净化效率分别达 98%、61%。

“水洗式”空气净化器问世

随着移动互联网的迅速发展，大数据分发

正在悄然地影响和改变着人们的日常生活。

阿里巴巴移动事业群 PP 助手总经理张

博认为，伴随着移动互联网用户的需求进一

步细分，移动应用分发和用户需求产生错位

的现象越来越常见，反映在用户的行为特征

上就是自主性逐渐增强，使用应用商店的生

命周期开始缩短。这种形势下，要同时满足

用户和开发者的需求，应用商店必须做到个

性化精准分发。

近日，PP 助手开启 2016 年移动应用分

发新战略——“数据+”。该战略的基础核心

是一个庞大的大数据生态系统，涵盖了具有

深度挖掘和收集大数据能力的阿里云，以及

UC 浏览器、神马搜索、高德地图、九游、优

酷、虾米等优质移动场景资源。PP助手还会

加入更多维度去校正、升级算法，甚至是通

过更多的人工干预，进一步丰富用户画像，

真正实现精准分发。

“传统的算法其实是以技术驱动来改变

的。我们要做到无差别的推送，在传统的算

法基础上加入多维度的算法，做到更个性化

的服务。”张博说。

业内人士认为，加入时间及空间的维度，

通过矩阵产品监测用户最近去了哪里、下载

了什么应用、在何处消费过什么产品等数据

维度，更加灵活把握用户的需求迁移，从而提

供更精准的个性化分发。这种精准分发除了

可以满足用户更为细分的个性化需求，也能

更加高效地衔接应用开发者的推广需要。

大数据分发更关注“个性化”
本报记者 马爱平


