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吃醋？这里的醋可是正儿八经的调味料。事实上，醋，
不仅仅只是厨房里的调味料，在烹饪中有着举足轻重的地
位。还是女人的“美颜圣品”，具有神奇的养生保健的功效
啊！那么，女人吃醋到底有哪些养颜功效呢？女人吃醋好。
不过，此醋非彼醋，这里说的吃醋是调味料的醋。醋能养颜
美容，对女性有大大的好处。那么，醋的美容功效有哪些
呢？一起来了解一下吧。

醋的四大养颜功效

1、加速细胞新陈代谢，紧实皮肤

酿造醋中含有丰富的活性酶，当酶与氨基酸结合，即可
帮助细胞进行新陈代谢，促进造血与激素分泌，进而增加皮
肤的张力与紧实，对皮肤养护有很大的帮助。

2、改善肤质

酿造醋是一种充分发酵过的食品，含有非常丰富的营
养成分，包括酶、矿物质、有机酸、醋酸菌、维生素、氨基酸
等——都是皮肤非常需要的营养素。

因为醋所含有的B族维生素、维生素E，对皮下组织的新
陈代谢有显着的功效，能使褐斑淡化、消失、减缓皮肤老化，
并有效改善肤质，养颜美容。

3、补钙
我们平常摄取各种新鲜的谷类、水果与蔬菜含有的钙质

一般较难吸收，如果能配合饮用酿造醋，通过自然发酵的酿
造醋中富含的维生素、有机酸（如醋酸、柠檬酸、苹果酸、琥珀
酸等）将食物中的钙、磷等矿物质有效萃取出来，形成醋酸
钙，就能促进身体的有效吸收，达到真正补充钙质的效果。

4、抗氧化延缓衰老

女性要想颜面肌肤润泽、青春长驻，关键是要减少体内
的过氧化脂质，过氧化脂质不仅是多种疾病的元凶，同时也

是美容的克星。如果血液中的
过氧化脂质增多，表现在皮肤
上，便是皮肤的新陈代谢能力减
退，张力和弹性丧失，皱纹增多，
分泌油脂的皮脂腺和汗腺退化，
使色素和黑斑增加。

过氧化脂质是随着年龄的
增加而增加的，而食醋则具有降
低过氧化脂质，抑制肌肤老化，
延缓衰老的作用。

因此，在日常生活中，女性
朋友们可以适量喝一点点醋，但
同时还要做好养生保健的工作，
这样才能做一个健康幸福的好
女人！
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让女性骨质疏松的五大帮凶
有哪些呢？下面跟小编一起来了
解下吧。

帮凶一：含磷酸饮料
据研究，女性如果想避免受

到骨质疏松症的困扰，就应该尽
量不喝可乐。喝可乐越多，她们
的骨骼就会变得越脆弱。

专家分析，造成这一现象的
原因可能是可乐中含有磷酸，可
以导致人体内钙的流失，而其他
大多数饮料当中并没有这种物
质。所以专家建议，担心患上骨
质疏松症的女性最好不要喝太多
可乐，并注意饮食中增加钙的摄
取量以维持骨骼的密度。

帮凶二：节食
减肥最主要的办法是控制饮

食，殊不知这可能成为日后发生
骨质疏松和骨折的导火线。一份
健康杂志曾对数千名30岁以上的
女性进行调查，发现其中82%的女
性已开始出现某种程度的骨质疏
松，或已有骨质疏松的危险了。
这是由于她们平时不敢饮用牛
奶，偏食素食，营养不合理，致使
体内摄钙不足。

另一方面，由于脂肪和雌激
素含量有关，女性雌激素量往往
随脂肪减少而降低，雌激素水平
长时间下降，会加速骨骼钙质的
丢失。

帮凶三：盐
盐吃多了不但会得高血压，

而且会导致骨质疏松。专家介
绍，吃盐多导致骨质疏松的原因
是，人体对多余盐分的处理往往
是排出体外，盐里主要所含的钠，
其排泄过程总要“拉上同伴”钙一
起排泄。

所以，高盐饮食的结果是导
致钙流失加快，当然直接影响骨
质质量了。

帮凶四：吸烟
研究表明，吸烟之所以促进

骨质疏松，原因可能是吸烟影响
峰值骨密度的形成，因为绝大多
数吸烟者是从青少年时开始吸烟
的，此时正是峰值骨密度形成期。

调查显示，与同龄人比较，吸
烟者的股骨颈、肋骨和椎骨均有
一定程度的骨质丢失。而这种危
害往往在中年后期及老年期才能
表现出来。

帮凶五：喝酒
酒精的化学成分是乙醇，乙

醇进入人体后，可以和其他无机
物或某些有机物发生化学反应，
产生一些新的物质。这些新物
质会导致骨质疏松症的发生。
所以长期过量饮酒，会对骨骼的
生长、发育产生影响，加快骨质
的丢失。
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女性喝水的正确时间

1.起床后：早晨起床后适量多饮些水，可补偿
夜间水分的消耗，对预防高血压、脑溢血、脑血栓的
形成也有一定的作用。

2.三餐前约1个小时：餐前约1小时空腹喝水，
可使水分补充到全身组织细胞，供应体内对水的需
要，保证分泌必要的、足够的消化液，来促进食欲，
帮助消化吸收，同时可以不影响组织细胞中的生理
含水量，还可以避免临睡前口渴饮水，导致起夜、第
二天眼睛肿等。

3.上午、下午工作间休：工作期间喝水，可以
补充由于工作流汗及经尿排出的水分，而且体内囤
积的废物也会因此顺利排出。

4.下班时：离开办公室前喝一杯水，能够增加
饱足感。

5.睡前2～3个小时：这个时间饮水可以冲淡
血液，加速血液循环。

女性多喝水的好处

1.放松身体，缓解失眠

热水能很好的催人入眠，对于身体有着独特的
按摩功效，是最好的安抚镇静剂。

2.排除毒素，为身体美容

斑点的形成很大一部分原因是因为毒素没有

很好的排出体内，长时间造成色素沉淀，再加上压
力环境、饮食不当，很容易让当下的女性脸上色斑
增多。

到底什么水才能更好的排毒呢？小编还是建
议大家清晨一早醒来，喝一杯没有任何营养成分和
糖分的凉白开，以上说的几种水喝进我们的体内，

还需要体内转化，不能及时起到冲刷体内的作用，
就更谈不上排毒了。所以起床后喝一杯无色无味
清澈的白开水是最好不过的排毒方法了。

3.保护身体，补充水分

感冒时候听到最多的一句话就是：一定要多喝
水。这是治疗感冒很有效的方法。当我们感冒时，
人体出于自我保护的反应会自我降温，这时会出
汗、皮肤蒸发水分增多，新陈代谢频繁。

感冒时，一定要喝比平常还要多的水。出汗、
新陈代谢频繁。人体会缺失大量水分。多多喝水
不仅排汗而且利尿，会将体内细菌毒素尽快排除。

4.帮助消化，保持身材

减肥除去合理的饮食和运动，选择正确的喝水
方式也很重要。减肥的MM们可以选择在餐后半
个小时以后再喝水，这样可以加强身体的消化功
能，帮助你维持身材。

5.促进肠动，解决便秘

便秘原因用很简单的话来讲就是体内缺失水
分，因此，当我们的身体出现便秘问题时，我们可以
通过喝很多很多的水来解决。不过需要注意的是，
这时我们喝水不能小口小口喝，那样水流速度很
慢，容易被胃吸收，产生小便。大口大口地喝上几
口水，吞咽速度也稍微快些，这样水能够尽快到达
结肠，刺激肠蠕动，促进排便。 潘芷蕾
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