
夏天防晒，不少人只注重皮肤，却忽略了眼睛这个容易老化的器官。
外出佩戴太阳镜，除了能阻挡刺眼的阳光，更重要的是，这种习惯还有助于预防

多种眼病。
专家告诉你紫外线对眼睛有哪些伤害，并教不同人群选择适合自己的镜片。

抗氧化剂不能少 新鲜蔬果要吃好

大脑会随着年龄的增长而产生
更多的自由基，这些自由基如同身体
内的“捣乱分子”，会攻击大脑细胞，
造成细胞损伤，进而影响大脑功能。

而抗氧化剂，如维生素 C和
维生素E，叶黄素、番茄红素

等类胡萝卜素，以及花青素、槲皮素
等类黄酮类物质，抗氧化能力非常
强，能够中和自由基，减少对大脑细
胞的损害。

新鲜蔬菜水果是抗氧化剂的主
要来源，比如鲜枣、橙子、西兰花、青

椒等富含维生素 C，推荐每天摄入
500 克左右蔬菜和 200 克至 350 克水
果。尤其值得一提的是浆果类，包括
蓝莓、草莓、树莓、蔓越莓、桑葚、猕猴
桃等，其中的类黄酮类物质含量非常
高，建议将其纳入饮食中。

Omega-3脂肪酸不可缺 每周至少吃一次海鱼

医疗健康 072025年5月14日 星期三 值班编委 郑桉 编辑/美编 张锦倩 校对 李玲

这四种营养保护 大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康大 脑 健 康

随着年龄
的 增 长 ，许 多
人 觉 察 自 己
的 记 忆 力 大
不 如 前 了 ，常
常 丢 三 落 四 ，
思 考 问 题 时
反 应 迟 缓 ，注
意 力 难 以 长
时间集中……
这 些 都 是 大
脑 功 能 随 着
年 龄 增 长 而
衰退的表现。

合理补充
营 养 ，在 一 定
程度上有助于
保 持 大 脑 活
力 ，延 缓 大 脑
衰 老 。 那 么 ，
具体需要补充
哪 些 营 养 ，从
哪些食物中获
取呢？

Omega-3脂肪酸对大脑
健康至关重要，它能够维持
细胞膜的流动性与完整性。
同时，Omega-3 脂肪酸还能
促进神经递质的合成与传
递，有助于改善记忆力和认
知功能。

日常生活中，可以从多

种食物中获取 Omega-3 脂
肪酸，尤其是三文鱼、鳕鱼、
金枪鱼、黄花鱼、鲈鱼等海
鱼，它们富含 Omega-3 脂肪
酸，加之肉多刺少，特别适
合老人和孩子食用。建议
每周至少吃一次，最好采用
清蒸的烹饪方式，能够最大

程度保留海鱼的营养。
此外，很多坚果中也含

有较多的 Omega-3脂肪酸，
每天食用一小把（约 10克），
相当于带壳瓜子一把半，或
者核桃 2个至 3个，或者花生
仁 15粒至 20粒，既能享受美
味，又能为大脑健康助力。

B族维生素太重要 饮食保证均衡多样

B 族维生素在大脑的
能量代谢过程中发挥着关
键作用。大脑如同 24 小时
不 间 断 运 行 的 超 级 计 算
机，需要持续的能量供应，
而 B 族维生素能够协助身
体将碳水化合物、脂肪等
营养物质转化为大脑可利

用的能量。若缺乏 B 族维
生素，可能会出现记忆力
减退、情绪不稳定等问题。

B 族维生素在食物中
广泛存在，比如燕麦、糙米
等全谷物富含维生素 B1；
动物肝脏、奶类是维生素
B2 的优质来源；鸡肉、动物

肝脏、蔬菜水果等食物中
都含有维生素 B6；肉类、蛋
类、发酵豆制品等则是补
充 维 生 素 B12 的 理 想 选
择。因此，日常饮食应尽
量 保 证 食 物 种 类 丰 富 多
样，保证富含 B族维生素的
充足摄入。

胆碱为记忆添动力 每天保证 1个鸡蛋

胆碱对大脑的记忆力具有特殊
作用，它是合成乙酰胆碱的重要原
料，而乙酰胆碱是学习和记忆过程中
极为关键的神经递质。摄入充足的
胆碱，能够为我们的记忆增添动力，
帮助大脑更好地记忆事物。

鸡蛋是胆碱的优质来源，1个鸡
蛋中大约含有 250毫克胆碱。此外，
大豆制品、动物肝脏中也富含胆碱。
我们每天保证食用 1个鸡蛋，身体健
康的成年人也可以吃 2个，再搭配一
些豆制品，就能满足身体对胆碱的基
本需求。 （据《科普时报》）

延 伸
阅读

三类食物有损大脑活力

重口味食物 尽量避免摄入高
糖、高盐和高油的重口味食物。高糖
食物容易引起氧化应激反应和神经
炎症，影响记忆力；长期摄入大量的
钠也可能加速大脑衰退；过多的饱和
脂肪和反式脂肪酸促炎能力强，而大
脑对炎症特别敏感，吃得太多容易引
起大脑损伤，导致记忆力衰退。

酒精 酒精在代谢过程中产生的
物质具有神经毒性，会引起大脑损
伤，建议大家少喝甚至不喝。

精致碳水 点心、甜食、精米、白
面等都属于精致碳水，它们的血糖负
荷高，长期食用也会对大脑神经产生
影响，降低记忆力。

紫外线可能“晒”出 4种眼病

眼睛的角膜位于眼表的最外层，对
紫外线敏感，从而保护眼内组织，但长时
间紫外线照射，则会引起角膜病变，严重
时还会引起角膜混浊导致视力下降。

除此之外，紫外线还容易对眼睛有
以下伤害：

白内障
主要指老年性白内障，是老年致盲

眼病之首。紫外线照射是白内障形成
的重要原因之一，尤其是皮质性白内障
与 UVB（波长 280 纳米至 320 纳米的紫
外线，中波）密切相关。

研究发现，日照强的地区不仅白内
障患者多，发病年龄也早。

之所以在热带和高原地区发病率
高，是因为晶状体几乎可以吸收全部波
长在 295纳米至 400纳米的紫外线。

黄斑变性
多指老年性黄斑变性，是 60岁以上

老人视力不可逆损害的首要原因。其
中，黄斑长期慢性光损伤是原因之一，
包括紫外线和可见光。

翼状胬肉
这是一种与结膜相连向角膜生长

的纤维血管样组织，不仅影响美观，还

会引起角膜散光，导致视力下降，与风
沙、灰尘、日光刺激有关。

过量的紫外线照射，风沙和尘埃刺激
导致角膜缘周围组织出现非感染炎症，细
胞血管的增生形成纤维血管性膜状物。

雪盲症
这种眼病主要是电焊、高原、雪地

及水面光线反射引起的眼外伤。
紫外线通过光化学作用，造成角膜

结膜急性损伤，使蛋白质凝固变性，角
膜上皮坏死脱落。

5种颜色的镜片各有适用场景

选对太阳镜片的颜色是护眼前
提。清华大学附属北京清华长庚医院
眼科主治医师王韧琰表示，不同场景各
有推荐：

灰色减少眩光
灰色深浅适中且可减少眩光，不会

改变物体本色，让视野更清晰，视觉更
舒适，适用于各种天气、环境。但灰色
色调越暗，阻挡的光线就越多。

需要提醒的是，驾车时不要选颜色
太深的镜片，如黑色，可能因明暗交替的
光刺激，出现视觉延迟，影响交通安全。

棕色适合户外
棕色调镜片几乎能 100%吸收紫外

线、红外线和大部分蓝光，十分适合外
出远足或开车兜风时佩戴，不仅有助增
强色彩对比度，让视物更清晰，且色调
柔和舒适，能缓解视疲劳。

绿色缓解视疲劳
绿色镜片具有良好的对比度，既能平

衡颜色，也能过滤一些蓝光，减轻视疲劳。
黄橙色大雾天能“提亮”
有时虽是阴天，但紫外线仍然强

烈，黄色或橙色太阳镜可使更多光线透
过镜片，增强光线对比度。

此外，在黄昏或大雾等光线较弱时
开车也可佩戴黄色或橙色太阳镜，增加
视物清晰度。

红色不晃眼
红色或玫瑰色太阳镜可大幅改变色

彩，同时能提高对比度，适合用于滑雪等
光照强烈的环境。但由于容易造成色彩
失真，设计类工作人员不要选择。

戴太阳镜有哪些注意事项？

成都市第二人民医院副主任医师
宁蔚夏提醒，太阳镜不能随便选，否则没
有防护效果。具体可以参考以下建议：

去专业眼镜店选配
确保质量，认准正规商家，到专业

眼镜店选配，如有眼病或视力问题，应

征求眼科医生的意见。
近视人群选灰、茶色镜片
北京医院眼科主任医师夏群表

示，近视人群选择近视太阳镜首先要
考虑的是镜片，最好是树脂镜片。其
次是颜色，太浅的滤光作用小，太深的
影响视力。最好选用灰色、茶色的镜
片，试戴时要看有没有眩晕感，透析度
高不高。

太阳镜的保质期是2年
镜片长时间暴露在日光下，会降低

防紫外线能力，长时间不更换，容易造
成角膜受损，引发视力问题，最好 2 年
一换。

戴帽或打伞也要戴太阳镜
打遮阳伞、戴遮阳帽，也要戴太阳

镜，因为前者只能遮挡某些方向的紫
外线，但防不住地面方向反射过来的
紫外线。

需要提醒的是，太阳镜并非每个人
都适合戴。

青光眼患者、眼球发育不良（小眼
球、小睑裂、小房角）被称为青光眼素质
者、色盲和夜盲症患者、视神经炎和中
心性浆液性脉络膜视网膜病变患者、视
功能处于发育阶段的学龄前儿童等，都
不宜佩戴。 （据《生命时报》）

荞麦作为健康主食，不仅口感独特，还能做成荞麦饭、
粥、面，适合日常饮食和减脂期食用。常吃荞麦有哪些好处？

荞麦富含膳食纤维，其中的抗性淀粉可作为益生
元，促进肠道益生菌生长，有助于预防结肠疾病，维持肠
道健康。

荞麦属于低 GI食物（GI值 54），有助于平稳血糖。其
黄酮类物质特别是苦荞中的含量很高，有助于胰岛素信号
传导。研究显示，早餐食用荞麦可使餐后血糖更平稳，长期
食用（每天至少 40克，持续 12周以上）效果更佳。此外，稳
定血糖还能帮助控制体重。

荞麦的钾含量达 401毫克/100克，是大米的近 4倍，有
助于维持血压平衡。荞麦中的芦丁、γ-氨基丁酸、多肽等
成分同样有利于降血压。

荞麦黄酮能降低总胆固醇，促进脂质代谢，有利于调
节血脂。动物实验表明，荞麦槲皮素可改善高脂饮食导致
的血脂异常，还能缓解非酒精性脂肪肝。

此外，荞麦富含酚类、黄酮类化合物，具有抗氧化、抗
炎作用，能清除自由基，减少炎症反应。烘焙后的荞麦黄酮
含量能得到进一步提高。

日常饮食中，可用荞麦替代部分主食，比如抓一把（约
25克）加入米饭中一起蒸煮。而且，荞麦不含麸质，对麸质
过敏人群十分友好，可以放心食用。 （据《甘肃日报》）

在日常生活中，我们可能会感到各种不适，如身体疼
痛、乏力等。这些不适感可能并非单一症状，而是经络不通
的表现。经络是人体的重要通道，连接脏腑、官窍和四肢百
骸，负责气血运行。若经络不畅，全身脏腑组织的功能将受
影响，邪气易乘虚而入，引发各种疾病。

经络不通可能表现为经络循行部位出现压痛、结节或
条索状物。针对这一状况，除了加强锻炼，以下几种中医疗
法也能帮助改善。

按揉印堂穴：印堂穴位于两眉头连线中点，是重要的
腧穴。每天用拇指按揉印堂穴 40下，可安神益智，改善头
部血液循环。

十指梳头：五脏精华之血，六腑诸阳之气，皆上注于
头。具体方法是十指弯曲，从前额发际往后梳，然后十指并
拢按至颈椎，每日 50次，有助于舒筋通络、调和气血。

按揉背部：背部是督脉和足太阳膀胱经的分布区域，
阳气充足。适当按揉背部可以温通经脉，改善阳气循环。

掌握以上简单易行的中医调理方法，可以疏通经络，
缓解身体不适。值得注意的是，若经络不通症状严重，应及
时就医，避免延误病情。 （据《侨乡科技报》）

身体总不舒服可能是经络不通

随着体检的普及，结节问题日益受到关注。除了常规
的治疗和复查，合理的饮食习惯对结节的治疗和预防也至
关重要。在这，持证医师、国家二级公共营养师郭志清推荐
了针对甲状腺结节、肺结节和乳腺结节的食疗方，帮助您从
饮食上辅助散结。

甲状腺结节：均衡碘摄入，低碘饮食

甲状腺结节患者应注意碘的摄入量，避免过量。建议
少吃胡萝卜、卷心菜，特别是合并甲亢的患者，应控制碘的
摄入，少吃海产品和加碘盐。

推荐食疗方：苍术、猫爪草、玫瑰花各 1 克至 3 克，热水
冲泡饮用，具有祛痰湿、疏肝解郁、散结的功效。

肺结节：减少高盐食物，舒缓情绪

肺结节患者应减少辣椒等刺激性食物和高盐食物的摄入。
推荐食疗方：百合、党参、金荞麦各 1 克至 3 克，热水冲

泡饮用，有助于舒缓情绪、补肺气、散结。

乳腺结节：控制高脂高糖，避免饮酒

乳腺结节患者应减少肥肉、奶油、油炸食品和高糖食
物的摄入，同时避免饮酒。

推荐食疗方：橘叶、玫瑰花、生麦芽各 1 克至 3 克，热水
冲泡饮用，有助于疏肝、散结、舒缓情绪。（据《侨乡科技报》）

眼下正是万物盎然之际，不妨为身心做一套自然疗
法，给气血“充充电”。

出门晒太阳，补阳气 中医认为“背为阳，腹为阴”，每
天在朝阳初升时，背对太阳站立，让温煦的光线沿着督脉缓
缓“注入”体内，犹如为身体点燃生命之火。同时，还可进行
深呼吸练习，将自然界的清气吸入体内，与体内浊气进行交
换，有助于提升气血的运行效率。

出门看美景，疏肝气 中医认为，肝主疏泄，气血不足
的人往往肝气郁结，表现为情绪抑郁、胸胁胀痛。欣赏美
景，能够让人心旷神怡、忘却烦恼，从而达到疏肝解郁的效
果。在欣赏美景时，可以扩扩胸、伸展四肢，有助于气血在
体内顺畅运行。

出门爬爬山，滋养心肺 爬山是锻炼心肺功能的最佳
运动之一。随着登高，呼吸逐渐变得急促，心跳也加快了节
奏。正是这种节律，让心肺得到了锻炼。每一次深呼吸，都
能让肺部得到充分的扩张和舒展。这种自然的呼吸调节，
比任何器械训练都要自然和有效。（据《辽宁老年报》）

专家推荐食疗方 助你远离结节困扰

常吃荞麦好处多

气血不足的人多出去玩

眼科医生的忠告：

夏天出门戴上太阳镜


