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提到护肠，很多人首先想到的是富含
益生菌的酸奶，其实，虽然有些食物不含
益生菌，但却有益肠道健康。近日，美国

“好主意”网站载文，刊出美国营养专家
总结的“让你意想不到的护肠食物”。

大蒜 大蒜不仅有助益生菌的生长，
而且还有助抗击“不友好”的肠道细菌。

韭菜 韭菜不仅富含膳食纤维和类黄
酮，而且含有大量的锰。锰有助生成消化
酶，而且产生大量维生素A，有助肠道内
壁修复。

胡萝卜 胡萝卜有益肠道健康，因为
其含有阿拉伯半乳糖，它是一种天然益生
元(有利益生菌生长)。

姜黄 姜黄是天然的抗炎食品，有助
肠道修复，促进益生菌发挥作用。

四种护肠食物

长期面对电脑的白领，更容易
中招。医生提醒要多吃蔬菜水果，
适当休息、多眨眼等，以缓解眼睛
不适。

长时间面对电脑可致干眼病
专家指出，引发干眼病的因素

相当多，如环境引起的眼部干燥、
过敏反应等；眼部本身的病症，如
睑缘炎、沙眼等；各种免疫性病症
和结缔组织病，如类风湿关节炎、
红斑狼疮、口眼干燥、关节炎综合
征等；因某些药物如避孕药、安眠
药、镇静剂、咳嗽药、胃药等引起
的；因维生素A缺乏所致。通常每
分钟要眨眼 10-20次。而当专心阅
读或看电脑时，眨眼频率会明显减
少到每分钟 5次左右。长时间面对
电脑屏幕，缺乏适时地眨眼或让眼
睛休息，影响了双眼的泪液分布，
导致干眼病。因此，提醒自己保持
每分钟眨眼10-20次就可以预防。

电脑边放杯热水可缓解眼睛不
适

专家建议，长期从事电脑操作

的年轻人应该多眨眼，每隔一小时
至少让眼睛休息一次。应多吃一些
新鲜的蔬菜和水果，同时增加维生
素A、B1、C、E的摄入。为避免荧
光屏反光或不清晰，电脑不应放置
在窗户对面或背面，环境照明要柔
和，如果操作者身后有窗应拉上窗
帘，避免亮光直接照射屏幕，反射
出明亮的影像造成眼部疲劳。在电
脑旁放一杯热水，增加湿度，便可
有效地缓解眼睛不适等症状。

护眼可多吃淮山、木棉花
不能长时间目不转睛地使用手

机、平板电脑等电子产品，闲暇时
可到郊外踏青视绿，登高望远，以
缓解眼疲劳；在饮食上应控油少
甜，不要进食过多肥腻煎炸食物，
宜多食绿色新鲜蔬菜，像淮山、木
棉花、赤小豆、薏仁、扁豆、芡实
等药食兼用的食材都是药膳的好材
料。此外，如果出现眼睛不适，切
勿用手揉搓，否则会加重角膜损伤
和视疲劳，还可能增加眼睛感染的
机会。

时下流行穿纯棉衣服，
很多人都对纯棉衣服青睐有
加，即便是在运动之时，也
喜欢将纯棉衣服当作运动
衣。其实，运动时，尤其是
在天气较凉的冬季，穿纯棉
衣服并不利于健康，可能会
给人的身体造成伤害，严重
者甚至可能诱发疾病。

运动时应尽量少穿纯棉
衣服，这是由于纯棉衣服吸
汗固然不假，但所吸的汗水
并不能较快地散发出去，反
而会使汗水渗透进衣服之
内，人们穿着潮湿的衣服，会造成
皮肤逐渐变冷，难以保温。在温差
相对较大的冬季，穿着纯棉内衣反
而更容易在剧烈运动后使人着凉，
引发风寒感冒、头痛等症状。所
以，纯棉衣物并不适宜运动时穿
戴。科学的做法是选择透气性相对
较好的服装材质，如聚丙烯等。尤
其是在运动内衣的选择上，更应如
此。聚丙烯这样的材料，可以散湿
且保暖性较好，有利于在运动之时
保持人体皮肤干燥清爽。

值得提醒的是，冬季运动时要
讲究“循序渐进”穿衣服。许多人
认为，一旦人运动起来，就不会感
到寒冷，穿一身运动服既方便运
动，又能适当保暖。其实，这一认
识并不科学，因为人体在户外锻炼
中产生较多热量的时候仅是中段，
运动前后非常容易受到外界温度的
影响。因此，不运动时可以多穿一
点，运动时穿薄一点，运动前后要
注意保暖，这样才能避免因温度的
变化而致病。

运动不宜穿纯棉衣

有些感冒药对胃肠道有刺激
性，如果服药期间喝了可乐，可能
伤害更大。

目前治疗感冒的药物大多含有
对乙酰氨基酚和布洛芬等成分，它
们会减少体内保护、修复胃黏膜的
成分——前列腺素的合成与释放，
从而损伤胃黏膜。

可乐中主要含有碳酸及咖啡
因。与感冒药同服时，碳酸会使
胃中酸度增加，既会加重其对胃
黏膜的刺激，也会与对乙酰氨基
酚发生反应降低药效；其中释放

出的二氧化碳还会引起腹胀，可
能造成胃肠功能紊乱。咖啡因会
让胃分泌过多的胃酸，导致消化
不良和泛酸，从而加重药物对胃
黏膜的损伤。

因此，建议服用感冒药时，尽
量避免饮用可乐及其他含有碳酸、
咖啡因和酒精的饮料。服药期间如
果想喝饮料，应咨询医生后，将其
与服药时间隔开3~4小时。

患者一定要严格控制服药剂量
和时间，出现不适应及时就医，以
免出现不良反应。

吃感冒药别喝可乐

不论男女，都希望青春永驻。抗衰老可说是人人
关注的问题。中医认为，除了良好的生活习惯外，健
康的饮食对抗衰老也非常重要。下面为您归纳了具有
抗衰老功效的24种食物，让你在既饱了口福的同时又
能青春常驻。

冬瓜 冬瓜富含丰富的维生素C，对肌肤的胶原
蛋白和弹力纤维，都能起到良好的滋润效果。经常食
用，可以有效抵抗初期皱纹的生成，令肌肤柔嫩光
滑。

西红柿 防癌、给你好食欲、精力旺盛、美白。
胡萝卜 富含维生素A，可使头髮保持光泽，皮

肤细腻。
洋葱 洋葱可清血，降低胆固醇，抗衰老。
西兰花 西兰花富含抗氧化物维生素C及胡萝卜

素，开十字花的蔬菜已被科学家们证实是最好的抗衰
老和抗癌食物。

圆白菜 圆白菜亦是开十字花的蔬菜，维生素C
含量很丰富，同时富含纤维，促进肠胃吸收。

菠菜 让你不贫血，体质强、皮肤好、排毒、保
护视力、稳定情绪、可远离缺铁性贫血。菠菜中的叶
酸对准妈妈非常重要，怀孕期间补充充足的叶酸，不
仅可以避免生出有发育缺陷的宝宝，还能减低新生婴
儿患白血病、先天性心脏病等疾病的概率。

香菜 香菜中富含铁、钙、钾、锌、维生素A和
维生素C等元素，香菜还可利尿，有利于维持血糖含
量并能防癌。

马铃薯 护脾胃，多吃些马铃薯可以缓解燥热、
便秘，还可以养护脾胃，益气润肠。消除眼袋，把马
铃薯片贴在眼睛上，可以减轻眼袋。

大豆 大豆是植物中雌激素含量较高食物之一，

这对女性的健康是极其重要的。
豆腐 除了鱼虾类，豆腐也是非常好的蛋白质来

源。同时，豆类食品含有一种被称为异黄酮的化学物
质，可减少强有力的雌激素活动空间。若你担心自己
会患乳腺癌，可经常食用豆类食品。

蘑菇 营养丰富、提高免疫力、减肥，蘑菇中有
大量无机质、维生素、蛋白质等丰富的营养成分，但
热量很低，常吃也不会发胖。且蘑菇所含有很高的植
物纤维素，可防止便秘、降低血液中的胆固醇含量。
蘑菇中的维生素C比一般水果要高很多，可促进人体
的新陈代谢。

橙子 防癌，一个中等大小的橙子可以提供人一
天所需的维生素 C，提高身体抵挡细菌侵害的能力。
橙子能清除体内对健康有害的自由基，抑制肿瘤细胞
的生长。

草莓 草莓不但汁水充足，味道鲜美，还对人体
健康有极大益处。草莓可改善肤质，减轻腹泻，缓解
肝脏及尿道疾病。同时，草莓还可以巩固齿龈，清新
口气，滋润喉部。

苹果 含有纤维素、维生素C和糖，可防止皮肤
生庖疹、保持肌肤光泽。胃蠕动，能让消化系统保持
年轻活力，并且帮助排毒。

麦芽 能降低结肠和直肠癌的发病率，因为它易
被吸收。麦芽本身是无味的，因此要把它撒在麦片或
加在酸奶中。近年来，科学家们通过研究探索，推出
一些食物，每天吃下列食物中的两种，就可增强体
质，延缓衰老。

巧克力 巧克力有镇静的作用，它的味道和口感
还能刺激人大脑中的快乐中枢，使人变得快乐。另
外，牙齿脱矿化的结果是龋齿的形成，而巧克力可以

延缓这一过程的速度。
核桃 健脑，一斤核桃的营养价值相当于5斤鸡

蛋或9斤牛奶。核桃中的蛋白质有对人体极为重要的
赖氨酸，对大脑很有益。

牛奶 含有维生素D和钙，使人的骨骼和牙齿强
健。

酸奶 酸奶不仅有助于消化，还能有效地防止肠
道感染，提高人体的免疫功能。与普通牛奶相比，酸
奶脂肪含量低，钙质含量高，还富含维生素B2，这些
元素都对人体大有裨益。

矿泉水 可使皮肤人柔软、娇美、白皙，有助于
消化解毒、促进胆汁的分泌。

鲫鱼 鲫鱼含有全面而优质的蛋白质，对肌肤的
弹力纤维构成能起到很好的强化作用。尤其对压力、
睡眠不足等精神因素导致的早期皱纹，有奇特的缓解
功效。

金枪鱼 金枪鱼脂肪酸能降低血压，预防中风，
抑制偏头疼，防治湿疹，缓解皮肤干燥。

贝类 贝类含有维生素B12，有助于健康皮肤，保
持皮肤弹性和光泽。

24种食物 让你青春常驻

香蕉的成熟度不同，对人体的健
康作用也不一样。近日，日本美容健
康网“美Ranger”就此做了介绍。

青皮香蕉减肥 日本弘前大学加
藤阳治教授发现，未熟透的青皮香蕉
富含“抗消化性淀粉”，其升糖指数
更低。也就是说，吃的香蕉越青，摄
入热量就越低，对控制体重越有利。

黄皮香蕉美容 皮肤不好想美容
的人，推荐吃表皮已黄透的香蕉，这
种颜色的香蕉已成熟，含有更多的维
生素B2和维生素B6，对于防治皮肤问
题有较好的作用。日本东北大学大久
保一良教授发现，黄皮香蕉的抗氧化
作用很强，能有效去除人体里的自由
基，从而起到美容效果。

褐皮香蕉助消化 熟透了的香蕉
往往表皮带有黑点或泛褐色，研究显
示这种褐皮香蕉含有水果里少见的磷
脂质，有抑制胃溃疡的效果，因而平
时胃口不太好的人，不妨吃点褐皮香
蕉，可帮助消化。

香蕉颜色决定功效

上火了怎么办？吃药担心副作
用，还是食疗最安全。下面为大家介
绍四种降火的食疗妙招，让你吃的开
心，远离上火。

山药糯米粥
配料：山药、荸荠、大枣、糯米。
做法：将山药去皮洗干净切成片

备用，将鲜荸荠冲洗干净削去外皮，
切成丁，再将糯米淘洗干净，用冷水
浸泡半小时，捞出沥干水分，最后将
大枣洗干净备用。取锅放入冷水，加
入以上材料先用大火煮开，再用小火
慢炖约 1个小时后即可饮用。喝时可
放些白糖调味。

适用人群：出现“上火”状况的人
群。但糖尿病患者在饮用时不要放糖。

丝瓜肉片汤
配料：精瘦肉片 50 克、鲜丝瓜

25克，盐、味精、清汤少许。
做法：将瘦肉洗净切成薄片备

用，丝瓜去皮切成片备用。将炒锅洗
净放入少许清汤煮沸后放入瘦肉片，
等煮沸后撇去上面的浮沫，之后加入
丝瓜、盐等稍煮片刻即可饮用。

适用人群：出现干咳等症状的人
群。

百合炖芦笋
配料：百合100克、鲜芦笋50克。
做法：将百合掰成瓣，撕去内

膜，用盐水浸泡后用清水洗干净备
用，芦笋洗干净切成段备用。将炒锅
洗干净加入适量的水和百合煮到七成
熟时，加入切成段的芦笋，煮熟后即
可饮用。一天一次即可。

适用人群：因“上火”而流鼻
血、口干舌燥的人群。

玉米山芋粥
配料：玉米面 50 克、山芋 500

克、金丝枣20枚。
做法：将山芋洗净，去皮切成小

块和红枣一起入锅，煮至山芋七八成
熟时，在玉米面中加入一点凉水，使
之成糊状，倒入锅内，改小火煮。小
火煮十来分钟后起锅。注意中间要不
断搅动，以免煳底。

适用人群：因“上火”出现便秘
症状的人食用。

四食疗方降火润燥

白领经常会说：“我天天被电脑辐
射，伤不起啊！”白领深知辐射的危害，
但是你是否知道如何避免身边辐射的伤害
呢？下面来看看常接触的 2种电器的辐射
安全距离。

测饮水机
饮水机的辐射还不小。让检测仪慢慢

远离饮水机，当距离为 8厘米时，检测仪
显示这是安全距离。因此，办公室的白领
们，千万别再偷懒，借着接水的理由靠在
饮水机前聊天。

测试手机
手机处于“静止”状态时，检测仪就

“失灵”了。但是，当手机来电时，检测
仪开始“发飙”了。接电话和拨出电话，
辐射值基本持平，移动检测仪，在距离手
机大约11厘米，检测仪安静下来，显示为
0。所以在拨打电话的时候，最好接通
后，才放到耳边。

那么，在日常中，电磁辐射无处不
在，如何防御辐射呢？4个妙招可以降低
身边的电磁辐射。

不要让电器扎堆 不要把家用电器摆
放在过于集中或常常一起使用，尤其是电
视、电脑、电冰箱不宜集中摆放在卧室
里，避免使自己暴露在超剂量辐射的危险
中。

接手机别性急 手机在接通瞬间及充
电时通话，释放的电磁辐射最大，所以，
最好在手机响过一两秒后接听电话。充电
时不要接听电话。

用水吸电磁波 吸收电磁波的最好介
质就是水，可在电脑的周边多放几瓶水。
但是，必须是塑料瓶和玻璃瓶的才可以，
不能用金属杯盛水。

及时洗脸洗手 电脑屏幕表面存在着
大量静电，其聚集的灰尘可转射到脸部
和手部皮肤裸露处。久而久之，易发生
斑疹、色素沉着，严重者甚至会引起皮
肤病变等，所以，在使用后应及时洗
脸、洗手。


