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回想一下，每当我们感冒的时候，是不
是总会收到亲朋好友的关心？当疾病，特
别是传染性疾病来袭时，我们首先是希望
自己的身体能够抵御疾病的侵袭。

单从数量上看，我们人类其实是地球
上的“少数派”。如果把地球上的全部生物
算在一起，人类大约只占地球总生物量的
0.01% ～0.06% ，而 细 菌 占 13% ，植 物 占
82%，就连病毒的生物量也远高于人类。

面对一些潜在的威胁，我们的皮肤、黏
膜、体液中的各种杀菌物质、免疫器官和免
疫细胞，一起帮我们抵御“外敌”。免疫是
机体抵御病原微生物侵袭及抵抗多种疾病
的能力。免疫力下降时，人体更容易受到
病毒、细菌等的侵害。那么，日常生活中，
我们能从哪些方面入手来增强免疫力呢？

充足睡眠 睡好很重要

睡眠是机体恢复体力和脑力的过程，
对机体的免疫功能具有保护作用。研究发
现，长时间的睡眠剥夺会给我们的免疫功
能带来负面影响，并且这种影响会随着睡
眠剥夺时间的延长而加剧。

对于成年人来说，每天要保证 7至 8小
时的优质睡眠，而老年人的睡眠时间也不
宜低于 6小时。

科学膳食 营养要记牢

科学合理的营养膳食能有效改善营养
状况，增强免疫力。在生活中应保证每日食
物种类和品种丰富多样，做到餐餐有蔬菜，
天天吃水果。吃各种各样的奶及其制品，经

常吃豆制品，适量吃坚果。鱼、禽、蛋和瘦肉
摄入要适量，少吃肥肉、烟熏和腌制肉制品。

清淡饮食，少吃高盐和油炸食品。
足量饮水，成年人每天 7～8杯（1500～

1700毫升），提倡饮用白开水和茶水，不喝或
少喝含糖饮料。

成人如饮酒，男性一天饮用酒的酒精
量不超过 25克，女性不超过 15克。

同时要注意三餐按时吃，饮食规律，不
暴饮暴食。

坚持锻炼 运动不能少

在家也要天天运动，保持健康体重。
《新型冠状病毒感染的肺炎公众防护指南》中
建议大家，要“保持健康的习惯，适度运动”。

日常生活中要尽量减少久坐时间，可

以设置一些小提醒让自己每小时起来动一
动。闲暇时间可以在室内选择自己喜欢的
活动方式进行锻炼，如做操、打太极、跳舞、
瑜伽、俯卧撑等。

愉悦心情 情绪控制好

个性抑郁、情绪紧张、心理压力大容易
影响我们的免疫力水平。生活中可以多听
听音乐、看看书、聊聊天，愉悦心情，减少心
理压力。

免疫力的提升不是一蹴而就的，而需
要日常生活中的点滴积累。不能等像新冠
肺炎这样的疫情来袭时，方恨平日没有保
护好自己的免疫力。未雨绸缪，从今天开
始，让我们践行健康生活方式，一起来保护
自己的免疫力吧！ 李伟毅

一年之计在于春。春季是万物复苏、任性生长的季
节，当暖意蔓延开来的时候，便是最好的“食节”。下面为
您介绍一下常见野菜的种类和吃法。

鲜嫩至极——荠菜
荠菜属于十字花科植物，是一种人们喜爱的可食用野

菜。野生荠菜散叶，趴在地上生长，颜色呈灰绿色。民间
有“三月三，荠菜煮鸡蛋”的说法。

好处：能降低血压、健胃消食，具有明目、清凉、解热等
作用。

吃法：荠菜常被大家用作菜馅，包饺子和馄饨。除此
之外炒食、蘸酱凉拌、做汤也是餐桌上不可缺少的美味。
另外，还可以用来做菜羹，调制出美味的荠菜粥。

树上蔬菜——香椿
香椿素有“树上青菜”之称，富含维生素C、优质蛋白质

和磷、铁等矿物质，是不可多得的美味。
好处：香椿味苦性寒，不仅具有清热解毒、健胃理气等

作用，而且还富含维生素C、优质蛋白质和磷、铁等矿物质。
吃法：香椿可以腌制、凉拌、炒食、油炸，食用方法很

多。
风味独特——婆婆丁

婆婆丁也就是蒲公英，花粉里含有维生素和亚油酸，
枝叶中则含有胆碱、氨基酸和多种微量元素。

好处：清热、解毒、消肿、利尿，具有抗菌的作用，还能
激发机体的免疫功能，达到利胆和护肝的作用。

吃法：焯过水后生吃、炒食或做汤都可以，比如海蜇皮拌婆婆丁、婆婆丁炒肉丝
等。还能搭配绿茶、甘草、蜂蜜等调成一杯能够清热、解毒、消肿的婆婆丁绿茶。

清清脆脆——马齿菜
马齿菜又叫马齿苋、长寿菜。它含有蛋白质、脂肪、硫氨酸、核黄素、抗坏血酸等

营养物质。
好处：清热解毒、凉血止血。
吃法：吃法有很多种，焯过水之后炒食、凉拌、做馅都可以。比如马齿菜炒鸡蛋、

马齿菜馅包子，或煮点清热止痢的大蒜马齿菜粥。
黄花朵朵——苦菜

苦菜又叫苣荬菜，晒干了的苦菜中含有丰富的钾、钙、镁、磷等微量元素。
好处：含蒲公英苦素、菊糖等药物成分，有消炎解毒的作用。
吃法：蒜茸拌苦菜、酱拌苦菜、苦菜烧猪肝等。

粉蒸蘸料——面条菜
好处：有润肺止咳、凉血止血的作用。
吃法：多以蒸食为主，粉蒸面条菜已经被大家熟知。除了蒸着吃，可做汤面的配

菜、凉拌、蘸酱，风味颇佳，也可以热炒，还可以做汤、拌馅用。 燕 赵

疫情防控期间，上网课成为学生最普遍的学习方式。
长时间盯着电子产品，难免会出现眼睛疲劳、干涩。如何
才能让孩子在上好网课的同时保护视力呢？让我们来听
听眼科医生怎么说。

手机对视力影响最大

“医生，最近娃儿上完网课总说眼睛干、不舒服，怎么
办？”“医生，孩子最近电子产品用得多，眼睛老是有点红，需
不需要来医院检查一下？”重医附一院眼科主任医师张黎向
记者列举了近期最常见的咨询问题。

张黎介绍，往常每逢开学季，医院门诊扎堆出现“小眼

镜”的情况并不少见。今年疫情期间，到医院配镜包括相
关就诊量虽比往日有所降低，但长时间通过电子屏幕学
习，出现眼睛干涩、近视或者近视加深的孩子却不在少数。

如何才能科学用眼，在上网课的时候保护好眼睛呢？
张黎给出了几点建议。

首先是电子产品的选择。张黎表示，若孩子需要长时
间上网课，使用的屏幕宜大不宜小，分辨率宜高不宜低，设
备建议程度分别是投影＞电视＞电脑＞平板＞手机。“若
是用电视上网课，尽量就在 3米以外看；若是其他设备，建
议最好保持在一个 6倍屏幕对角线长度的距离使用。”

“据我所知，电脑是目前最为普遍的网课工具。我建
议孩子在面对电脑屏幕时，保持一臂距离（50~70厘米），并
且屏幕中心要略微低于眼睛水平线 10厘米左右，即视线和
水平线保持 15°夹角——使用电脑时，眼睛轻微向下。”张
黎说，这种方法不仅适用于孩子，也同样适用于长时间面
对电脑的成年人。

其次，在电子产品使用时长上，张黎建议遵照“2020法
则”。即每使用电子产品20分钟，就看20英尺（6米）以外的地
方，坚持20秒钟。这种方法对于缓解眼疲劳较为有效。

如何判断眼睛出了问题

孩子眼睛不适，是用眼过度导致疲劳还是眼睛真的出
现问题？家长在焦急的同时也在纠结：疫情期间到底要不
要带孩子去医院就诊。

对此，张黎建议判断是否需要就诊，可参照以下几个
衡量标准：

一是明显不能缓解，或不能忍受的眼睛红肿、疼痛；
二是突然发生的或短期加重的明显视力下降；
三是眼外伤：如因玩尖锐物体造成的眼球穿透伤，或

某些化学制剂，如干燥剂、洗衣粉进眼造成的化学性眼外
伤。

一旦出现以上情况，医生建议立即到眼科就诊。
如果只是单纯眼睛干涩、疲劳，张黎表示，可在医嘱提

示下使用适量不含防腐剂的人工泪液制剂，或进行热毛巾
热敷缓解眼部酸胀。

最简单有效的小妙招

与此同时，张黎说，在使用电子产品的时候保护眼睛，
还有一个最为简单有效的小妙招——眨眼。

“电子产品都会有频闪，即平时看到的屏幕闪烁。由
于不同产品的频闪不同，人眼必须要适应不同的频闪才能
够看清楚屏幕，这样一来长时间用眼容易造成眼睛疲劳。”
在正常状态下，正常人一分钟平均眨眼 12~16次，但若是注
视电子屏幕，一分钟眨眼的次数将降至 4~5次。睁着的眼
睛和空气接触，眼球表面的泪液就很容易蒸发，这样一来
就会导致干眼的发生。

张黎说，有意识地多眨眼睛，对于眼睛来说，是一种很
好的保护。

医生建议，学生可以利用课间休息时间到阳台上远
眺，接受户外自然光线，适度活动。平时饮食上，要注意膳
食营养摄入的多样化，多吃胡萝卜、玉米等对眼睛有益的
蔬菜。 周晋羽

河北读者高女士问：最近买到的
菠菜绿得发黑，真不敢吃，是不是化
肥施多了？

中国农业大学食品科学与营养
工程学院副教授范志红答：这可委屈
菠菜了。菠菜是一年四季可以种的
蔬菜，耐寒性很强，有春菠菜、夏菠
菜、秋菠菜和冬菠菜。冬菠菜是在入
冬之前播种，冬天休眠，春天收获
的。为了提高它的抗冻性，菠菜休眠
之前的确要施肥补营养，但这是帮助
菠菜越冬所必需的措施，其效果就是
让叶绿素含量增加，叶片充分肥大，
加强光合作用，以便菠菜积累营养。

相比而言，寒冷条件下长出来的
菠菜涩味比较小，口感更鲜美，夏天
的菠菜涩味重一些，草酸含量更高。
其实在植物中，草酸不是一个坏东
西，它能起到抗氧化、抗病虫的效果，
间接地帮助减少农药用量，所以我们
不必对草酸心怀反感。对绿叶菜来
说，叶子绿得发黑才是营养价值高的
状态。绿叶颜色越深说明叶绿素越
多，合成的养分越多，营养价值越

高。大棚蔬菜、水培蔬菜的叶片颜色
往往会偏浅，原因之一是光照不足，
叶绿素不够多。此外，绿叶蔬菜中的
叶酸、维生素K、叶黄素和镁的含量都
是和叶绿素含量成正比的。

对很多人来说，菠菜的营养价值
好像就是“含铁多可补血”，其实它可
是名副其实的保健蔬菜。相关营养
研究结果足以让它自豪：富含钾，含
量不逊于香蕉和猕猴桃；富含镁，在
蔬菜中是最高一档，钙含量也不低；
富含叶黄素，英国研究确认它是欧洲
食品超市里叶黄素含量最多的蔬菜，
叶黄素和胡萝卜素对眼睛的健康大
有益处；富含叶酸和维生素K，即便和
其他绿叶蔬菜相比也是佼佼者，浅色
蔬菜和它差着数量级；富含膳食纤
维，对预防便秘有好处；富含多种抗
氧化物质，氧自由基吸收能力在蔬菜
中是最高一档；其他营养素含量，包
括维生素 C、胡萝卜素和维生素 B2
等，都高于蔬菜的平均水平。趁着菠
菜上市，大家不妨多吃一些。

据《生命时报》

蓝莓味道酸甜，果肉细腻，风味独特，素
有“美瞳之果”“浆果皇后”的美誉。很多人
好奇，蓝莓上的“白霜”为啥不容易洗掉？

这层白霜也叫果粉，是蓝莓在生长过程
中天然分泌的，是一些糖醇类物质，对人体
无害，可以吃。这些物质不溶于水，因此很
难洗掉。白霜可以减缓蓝莓果实的失水速
率，同时还让其表面不容易因为湿度过高而
滋生细菌。

其实，这层白霜是蓝莓新鲜的标志。因
为随着时间延长，蓝莓上的白霜会逐渐消
失。一般来说，蓝莓的品质越好，白霜越
多。因此蓝莓要尽量选择深紫色或蓝紫色，
表皮上有厚厚一层白霜的。此外，表皮光滑
不黏手、捏起来比较结实饱满的蓝莓更新
鲜。买回来的蓝莓用清水冲洗或盐水浸泡
几分钟即可食用。如果放入冰箱冷藏保存，
需要将水分晾干。 据《生命时报》

“在科学预防心血管病的基础
上，吃点辣椒是有益的，但它绝对不
能取代公认的心血管病预防策略。”
首都医科大学附属北京安贞医院心
内科主任医师刘巍强调，从理论上来
说，已有研究表明，辣椒吃得越多，保
护作用越强，但前提是身体承受得
了。此外，吃辣椒的保护作用和每个
人的心血管病风险息息相关，经常抽
烟、酗酒的人，只靠多吃辣椒来规避
风险是不可行的。

“不要觉得只要是辣椒就对心血
管有好处。”中国人民解放军总医院
第八医学中心营养科主任左小霞表

示，新鲜辣椒才是最合适的，不建议
多吃调味类的干辣椒。至于到底该
吃多少，目前没有明确的推荐量。一
般来说，四川、江西、湖南、湖北等省
份的人喜辣，几乎每天都会吃辣椒，
无需推荐；其他地区居民可按照国家
膳食指南推荐每人每天吃 300-500
克蔬菜的标准，将新鲜辣椒摄入量控
制在 50-100克左右，以尖椒为例，每
天一两棵即可。但要注意量力而为，
不能为吃辣椒而吃。

有些人则不适合吃辣椒。左小
霞提醒，患痔疮、角膜炎、红眼病、甲
亢、肠胃疾病、肾病、高血压、心衰等
疾病者，以及孕产妇、长青春痘和辣
椒过敏人群不适合多吃。 人民

免疫力，需要你这样保护！

白霜越多 蓝莓越新鲜

孩子在家上网课，如何缓解眼睛疲劳吃点新鲜辣椒 保护心血管

墨绿的菠菜营养最高
趁着菠菜上市，大家不妨多吃一些
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