
儿童护眼营养素一：叶黄素及玉米黄素

功效：阻挡有害光

在类胡萝卜素家族里，只有玉米黄

素和叶黄素存在于眼睛的视网膜中，且

两者存在的量相当，它们能帮助挡掉伤

害眼睛的蓝光，使视网膜黄斑部免于受

到伤害，保持视觉灵敏与清晰。此外，

也有研究发现，若增加玉米黄素与叶黄

素的摄取，能减少白内障的发生。

富含叶黄素的食物：菠菜、花椰菜、洋

葱、红苋菜、芦笋、油菜等。富含玉米黄素

的食物有玉米、南瓜、橙子、菠菜、芥蓝等。

儿童护眼营养素二：β胡萝卜素

功效：预防夜盲症

β胡萝卜素可以在体内转变成维

生素A。因此，含β胡萝卜素的果蔬

是维生素A的良好来源。维生素A是

构成眼感光物质的重要原料，维生素

A充足，可增加眼角膜的光洁度，使眼

睛明亮有神。反之，会引起角膜上皮

细胞脱落、增厚、角质化，使原来清澈

透明的角膜变得像毛玻璃一样模糊不

清，甚至引起夜盲症、白内障等眼疾。

富含β胡萝卜素的食物：胡萝卜、

菠菜、南瓜、红薯、花椰菜、芒果等。

儿童护眼营养素三：DHA

功效：让视力更清晰

眼球中的视网膜和视神经含有丰

富的DHA，然而，我们人体无法自行合

成这种脂肪酸。适当补充DHA会让视

觉更敏锐，让视力更清晰。此外，DHA

也是脑部神经元的重要组成成分。

富含 DHA 的食物：深海鱼，如鲑

鱼、三文鱼等。

儿童护眼营养素四：维生素C

功效：增进眼球健康

维生素C能防止视网膜受到紫外线伤

害、防止水晶体老化，增加眼睛里细小血管

的韧性、修护细胞，帮助增进眼球健康。

富含维生素C的食物：猕猴桃、鲜

枣、葡萄柚、青椒、草莓等。

每天一小碗麦片粥能保护心脏
哈佛大学最近发现，每天适当喝一些

麦片粥，食用糙米或谷物有助于保护心

脏，抵御疾病入侵。

研究人员在过去14年间追踪超过10

万名志愿者，监控他们的日常饮食和身体

状况。研究发现，吃麦片粥、糙米等全谷

物最多的志愿者很少受到许多疾病，尤其

是心脏病的困扰。每天进食一盎司全谷

物，相当于一小碗麦片粥，因心脏病发而

死亡的风险就会下降9%。

摘自《家庭医生报》

3步洗碗无残留
台湾《康健》杂志报道，用最传统的洗

碗法，更天然、健康，能有效减少化学残留。

洗前用纸擦掉油。前台湾大学免疫

所所长林荣华介绍，先用卫生纸擦掉油污

（油多的碗筷要多擦两遍），再用热水冲

洗，即可轻松洗净。

淘米水代替洗洁精。台湾主妇联盟

资深义工胡雅美介绍，用小苏打洗碗、去

油污、除臭效果都很好；淘米水、煮面汤是

天然的洗洁精，可直接用来刷碗；将柠檬

皮泡在水和白醋中，可以制成洗涤剂，去

除玻璃器皿、瓷碗上面的油污。如果必须

使用洗洁精，最好选择起泡多的产品，或

将其充分稀释后使用，以免使用过量。

此外，还应注意做菜顺序，减少洗洁

精的使用机会。比如先炒油多的菜，这样

做后面的菜或熬汤时，就不需要重新刷洗

或再加很多的油了；需要红烧、炖、卤的

菜，应该放在最后做，以免锅变得黏腻，增

加洗涤次数。 摘自《生命时报》

买熟食蒸了再吃
天津营养学会名誉理事长付金如表

示，菌落总数和大肠菌群是反映食品卫生

程度的两个指标，如果超标，可能会造成

食用者腹泻、呕吐等肠胃不适。要解决这

个问题，最好把超市熟食买回家后彻底加

热。最推荐的方法是蒸一下，一方面蒸汽

的温度非常高，能彻底杀死残留的细菌；

另一方面，蒸的方式简单方便，还不会损

失食物本来的色香味。对于凉拌木耳、凉

拌海带等蔬菜，付金如建议，如果觉得蒸

后会损失风味，吃时可以多用蒜泥、姜末、

醋等调料，起到杀菌的作用。

摘自《生活报》

空手抓缓解心慌
心慌、气短、心跳加快是很多老人和

冠心病患者常遇到的问题。哈尔滨医科

大学附属第四医院心内科副教授张明宇

表示，情况较严重并伴随其他突发症状

时，要及时服药和看医生，平时则可以通

过一些简单的小方法来预防和缓解，比如

早晚一次的“十指抓挠法”。

先深呼吸，两脚分开站立与肩等宽，

脚跟提起，脚板与地面成45度角，两臂向

前伸直，手心向上，手指并拢，往手心用力

慢抓100～150下。每天早上吃饭前做一

次，晚上睡觉前做一次，每次约5分钟，长

期坚持，有助于调节心肌代谢及心脏功

能，缓解心慌症状，还能改善和刺激手脚

末梢的血液循环。 摘自《新晚报》

养生

生活
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提醒

如今社会的进步，高科技产品层出不穷，孩子消耗在手机电脑上的时间也变
得越来越多。这样问题就出现了，由于用眼习惯不当，使得孩子的眼睛被电子产
品辐射弄得疲惫不堪，视力问题越来越严重，近视眼的数量逐年增多，家长们真
是悔不当初。儿童视力问题已经成为社会最为关注的问题之一，为了给孩子一
个清晰的世界，家长一定要监督孩子做好保护眼睛的工作。

昨天已经迎来立春节气。“立春”是阳气初生之意，表示自然界万
物复苏的春季开始，也是人们一年中养生的好时机。此时，我们的饮
食需要注意什么呢?
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饮食清淡养阴为主

北京中医药大学教授杜金行认为，

立春之后的养生要顺应春天阳气生发、

万物始生的特点，注意保护阳气。

在养生上主要是护肝。在作息时

间上，人们也应顺应自然界的规律，晚

睡早起。在精神养生方面，要力戒暴

怒，更忌忧郁，做到心胸开阔，保持心境

愉悦。

对于健康人群而言，饮食要清淡，

不要过度食用干燥、辛辣的食物。同

时，因为此时阳气上升容易伤阴，所以

要特别注重养阴，可以多选用百合、山

药、莲子、枸杞等食物。

“味冲”食物可防感冒

立春之后的一段时间往往冷暖不

定，要当心“倒春寒”的侵扰，特别是对

于体弱的人来说，感冒、发烧是常有的

事情。对此专家表示，要想杀菌并防

寒，在饮食上可增加吃大蒜、洋葱、芹菜

等“味冲”食物的次数，对预防伤寒感冒

等春季多发的呼吸道感染大有益处。

北京朝阳医院营养科营养师宋新

表示，中医认为，洋葱、姜、蒜、芹菜这些

带味食物，既可疏风散寒，又能杀菌防

病。其中，大蒜含有挥发性辣素，可消

除积存在血管中的脂肪。洋葱含有前

列腺素，有舒张血管及降低血压的功

能，还有促使血凝块溶解的作用。芹菜

含有挥发油、甘露醇等，具有降压、镇

静、健胃、利尿等作用。

不过，儿童可能会对这类食物有些

抵触，可把芹菜、姜末做饺子馅吃，也可

以用碎洋葱来炒饭。

春季不可乱喝花草茶

立春之后依然比较干燥，喝花茶可

以帮助驱散冬季聚积在人体内的寒气

和邪气。

由于每一种花、草都有其相应的性、

味、功效，如果使用得当，花草茶的确有

一定的保健疗效，但需根据自身的体质

进行调整，饮用过量也会造成身体不适。

性温的食用花草主要包括梅花、茉

莉花、玫瑰花、月季花、藏红花等;性寒

的食用花草主要有夏枯草、金银花、菊

花、槐花等;性平的花草主要有合欢花、

玉米须、芙蓉花、薰衣草等。在搭配时，

那些药性温的花草最好不要和性寒的

花草配伍食用。

除了药性搭配，喝花草茶还需注意

身体状况。每一种花草茶都有特别的

功效，所以在选择时，一方面需分清自

己的体质情况，如热性体质的人，宜选

用性寒的花草，而虚寒体质的人则适用

性温的花草，对于那些性平的花草则大

多都可选用。此外，如果正在服用药

物，选用花草茶更应慎重。

专家表示，其实，花草茶和中药一样，

也要因人而异。只有依照身体状况选择

需要的花草茶，才能达到保健的目的。

立春好养生 饮食讲究多

很多人喜欢从事一些剧烈运动，

剧烈运动如果处理得当，对于减肥、保

健等大有益处。然而，日常生活中，很

多人在剧烈运动之后的行为不恰当，

这会大大损害健康。

首先，剧烈运动后立即坐卧休息

是锻炼大忌。健身运动后若立即坐卧

休息，会阻碍下肢血液回流，影响血液

循环，加重机体疲劳。正确的做法是

在每次运动结束后，多做一些放松、整

理活动，如慢行。

其次，剧烈运动后立即洗澡易患疾

病。许多人都喜欢在剧烈运动后去洗

个热水澡，以为这样既可去污又可消除

疲劳。其实不然。运动医学专家的研

究表明，人在运动时，流向肌肉的血液

增多，心率加快。当运动停止后，血液

的流动和心率虽有所缓解，但仍会持续

一段较长的时间，如果这时立即去洗

澡，则会增加血液向皮肤及肌肉内的流

量。这样就使得所剩的血液不足以供

应其他重要器官，如心脏及大脑，因而

会诱发心脏病。

再次，剧烈运动后立即大量饮水损

害健康。剧烈运动后大量饮水，会使血

液中盐的含量降低，导致钠代谢失调，

发生肌肉抽筋、头痛、呕吐、视觉模糊、

心律缓慢等水中毒症状。而且，一次性

饮水过多，胃肠会出现不舒适的胀满之

感，若躺下休息更会因挤压膈肌影响心

肺活动。

所以，在剧烈运动后，口虽渴也不

宜一次性喝水过多，应采用少量多次

的方法来喝水。

4种食物排毒有奇效
美国《医学日报》近日介绍了具

有解毒功能的几种食物。

苹果。苹果含有丰富的果胶，这

种可溶性膳食纤维能从人体系统中

去除食品添加剂和金属残留物。

甜菜。甜菜有助于肝脏的解毒

功能，缓解胆汁类疾病 (如黄疸、肝

炎、食物中毒、腹泻和呕吐)。甜菜也

被称为“血液净化器”和“血液建筑

工”，因为它有助于红血球的再生和

恢复，并向人体供应新鲜的氧气。

姜。姜不仅能让味蕾发挥效力，

还能启动新陈代谢过程，冲刷毒素。

这是由其高浓度的姜辣素决定的。

洋葱。发表在《环境与污染国际

期刊》上的研究显示：洋葱能吸收污

染食品中的砷、镉、铅、汞、锡等有毒

金属元素。

4道美食让儿童吃出好视力

剧烈运动后三种行为损健康


