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夏日吃坚果三要点

炎热夏季， 很多人都觉得坚果不应该吃了。

的确，坚果的加工方式无非是烤、炒和炸，吃了之

后容易使嗓子发干，身体燥热，甚至上火。 不过，

从另一方面来说，坚果中的营养又是夏天比较需

要的。

要点一：不选过度烤制和煎炸的坚果

尽量要买没有处理过的自然状态坚果，或者

只是经过轻微烤制的坚果。 比如说，带皮又没有

调味的核桃， 没有经过调味品包裹的大杏仁，原

味的带皮榛子等。 在众多种类的坚果中，开心果

绝对是个好选择。 作为纤维含量、抗氧化剂含量

最高的坚果之一， 开心果含有 30 种不同的营养

物质，包括各种维生素和矿物质以及钾等微量元

素，此外它还是硫胺和磷元素的良好来源。因此，

在夏季里，随时吃几颗开心果，既能增强体力，又

可以补充人体所需的各种营养成分。

要点二：注意选择最新鲜的坚果

夏天温度高，空气又潮湿，坚果特别容易氧

化变质。 氧化变质的坚果，其营养价值大大降低

不说，还会生成有毒有害的脂肪氧化产物，成为

促进人体衰老的“自由基”来源。 所以，夏天买坚

果，不要一次买太多。买来之后，要趁干燥状态分

装在密闭的罐子里，每天拿出一把来食用。

要点三：搭配蔬菜、水果食用

坚果虽然干燥， 但它的脆爽感觉和香浓味

道，配合蔬菜、水果就会恰到好处。这些清淡的食

物都是夏季特别适合人们食用的， 但总是甜味、

淡味，又显得不那么生动，难以调动食欲。如果配

合坚果一起烹调，就会增加美食感，同时大大提

高营养价值。比如说，用大杏仁碎来做蔬菜沙拉，

香浓、健康又时尚；用核桃仁、松子仁来拌凉菜，

清爽、清香又营养。

洋葱助眠 蜂蜜脱敏

“洋”偏方能治病

生活中的保健小窍门很多，其中不乏有些奇

怪的点子，但效果还真不错。 美国《读者文摘》与

英国《每日邮报》最近分别整理了一些疗效显著

的“洋”偏方。

1.金银花扫除雀斑。 挑选一小撮金银花的叶

和花，在水中浸泡一夜，然后敷在雀斑上。

2.蜂蜜治疗花粉热。 有些花粉会使你过敏，

在冬天坚持每天吃一勺这种花粉酿制的蜂蜜，有

助于身体对抗花粉过敏，但不要给 1 岁以下的孩

子食用。 此疗法在英国非常流行。

3. 西红柿汁治疗体臭。 在洗澡水中倒入 2

杯～3 杯西红柿汁，将身体在水中浸泡 15 分钟，

对治疗体臭很有好处。

4.苹果醋面包治愈老茧。 在苹果醋中浸泡半

片面包， 用胶带将其固定到脚上需要治疗的部

位，再用保鲜膜包裹，穿上棉袜。 第二天早晨，你

就会发现老茧已不复存在。

5.湿棉袜治疗发烧。 睡觉前，用热水泡脚，并

在冷水中浸泡一双薄棉袜，拧出来，穿上，然后再

套一双羊毛袜。第二天早晨，湿袜会变得干燥，你

的发烧也应该好多了。

6.咖啡治疗红眼病。 冷浓咖啡的酸度类似硼

酸，咖啡因可以收缩血管，敷眼后能减少浮肿。

7.洋葱治疗失眠。 切一个洋葱，放入瓶中，盖

好盖，放于床头柜上。 如果你难以入睡或半夜醒

来，打开罐子，深呼吸几次，然后就能一觉睡到天

亮。

8.坚果治疗咽喉炎。 坚果含抗氧化剂，多食

坚果有助于缓解咽喉炎。

9.爆米花治疗恶心。 把爆米花放入碗内，倒

入开水泡 15分钟，然后每隔 15分钟吃一茶匙。

10.闻苹果缓解偏头痛。 青苹果的香气有助

减轻偏头痛， 因为这种清新香气能让人们放松，

降低紧张情绪，把人的注意力从病痛中转移走。

11.芥末治疗牙痛。 在花生酱上抹一层芥末，

把有芥末的一面涂抹在牙齿上。芥末是一种抗刺

激物质，像辣椒的辣椒素，它会干扰你的身体向

大脑发送疼痛信息，从而缓解牙痛。

（据《生命时报》）

每年一到暑假，医院就会挤满来看眼病的孩子，“看眼病”成了假期

的主旋律。 以往，眼病发病率是“两头翘”，即孩子多和老人多；可记者在

采访中发现，不仅儿童近视率居高不下，中、青年人患眼病的

比例也不断升高， 近两亿人正受到各类眼病和眼部不适困

扰。 一双双曾经水汪汪、清澈的眼睛，如今已被黯淡无光、布

满血丝的干涩所取代。

揉眼吸烟看电脑是元凶

戴太阳镜吃玉米护视力

我们的眼睛

要想拥有一双健康明亮的眼睛， 除了改掉错误的习

惯，还要注意方法。 在这方面，三位眼科专家的独家妙招

就是最好的护眼指南。

不用手揉眼睛。千万不要用手揉眼睛，如果眼睛不舒

服，先把手洗干净，然后闭上眼，轻轻按一按。

做到“5 个不”。 不躺着看书；不连续长时间、近距离

看，超过 45 分钟，休息 10 分钟，先看远处，再看近处；不

趴在桌上歪着头；不在光线太暗或太亮的地方看；不看字

迹太小的书或屏幕。

家居装饰避开光污染。尽量少在墙上装镜子、玻璃等

饰品；选择光反射系数低的涂料，墙面以米黄、浅蓝等浅

色为主；光线照射方向避免直射眼睛。

多眨眼。 眼珠之所以黑白水灵，除了特殊组织结构，

和泪液的润泽作用也密不可分。但看电脑时，眨眼次数会

大大降低，导致眼睛干涩。 在干燥的冬季和空调房中，也

要多眨眼。

夏天外出戴太阳镜。太阳镜颜色最好选择深色，并且

最好是偏光镜，可以消除车辆和建筑物反射的眩光。

多吃黄绿色蔬菜。 胡萝卜、玉米、西兰花、猕猴桃等，

含有丰富的叶黄素和玉米黄素， 都能防止眼睛的功能退

化。

打乒乓球。打乒乓球时，眼睛会随着快速运动的物体

转动，起到调节、放松的作用，延缓老花、预防近视。

少戴隐形眼镜。 现在普遍使用的隐形眼镜透氧效果

不好，容易使角膜缺氧，一旦有细菌、病毒侵袭，就特别容

易感染。 （据《生命时报》）

长时间近距离用眼。“劳累是夺走明亮双眸的最主要

原因。”北京大学医学部眼视光学研究中心主任谢培英说，

无论是近视眼越来越多的孩子，还是被视疲劳、干眼症困

扰的中、青年人，共同的特点就是用眼过度。眼睛长期超负

荷工作，很容易引起疲劳，出现视力模糊、干涩发痒等症

状。用眼过程中，不正确的坐姿、长时间戴隐形眼镜，走路、

乘车时看书和电子设备，都会加剧这些不良反应。

用眼卫生习惯差。 当眼睛不舒服时，人们会习惯性用

手揉一揉。 殊不知，手上细菌最多。 美国一项研究发现，一

双未洗的手可能藏有几十万个细菌， 从而引起各种眼病，

尤其是红眼病、沙眼等。 北京协和医院眼科近视治疗中心

李莹教授当了 20年的眼科医生，从来没有得过眼病，最重

要的原因就是不随便揉眼睛。

乱点眼药水。 工作累了提神、眼睛又红又痒……只要

眼睛不适，不少人就向眼药水求救。其实，这样做反而有损

健康。李莹介绍，目前大多数眼药水中含有防腐剂，长期用

不但伤角膜，还可能因不对症造成严重后果。

光污染。 家居装饰中五彩斑斓的灯光、户外时尚的玻

璃幕墙、 星星点点的汽车灯光……都是损伤眼睛的“帮

凶”。 中国环境科学研究院环境污染与健康研究室副教授

聂静指出，装有玻璃或镜子的墙面、磨光大理石地板反射

的光线以及各种彩色光源被称为“光污染”,长时间会刺激

视网膜，出现视疲劳、视觉功能下降。 尤其是长期接触玻

璃、镜子反射光线的人，白内障的发病率会增加。

吸烟。吸烟过程中产生的一氧化碳会严重影响视神经

功能，导致视力下降。
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除了智商和情商，人还有“睡眠智商”，

简称“睡商”，这个概念最早产生于美国。 美

国国家睡眠基金会为此曾做过一次全国性

的睡商测试，其中超过 83%的美国成年人不

“及格”。“睡商”不合格，对睡眠认识错误太

多， 也意味着你出现睡眠障碍的可能性较

大。本报从中精选出 10道测试题，你不妨测

一下自己的“睡商”。 10道判断题，答对一题

得 1分。 6 分以上算及格，6 分以下，就表示

你对睡眠需要更多的了解。

1.年纪愈大，需要的睡眠愈少。

错。 常有人觉得随着年纪增长，人所需

要的睡眠就会越来越少。尽管睡眠时间短或

睡眠困难现象在老年人中十分常见，但是这

不能表明老年人的睡眠需求量减少了，他们

的生理需要量与年轻时相比并未减少。

2.如果开车想睡觉，可以提高收音机的

音量来保持清醒。

错。有研究显示，无论是提高音量、嚼口

香糖、或是打开窗户，都不能抵抗困意的侵

扰，只有轻微的减轻作用。 如果在驾车途中

想睡觉，那么最好停靠在安全地带休息一会

儿，等到困意全部消失后再上路。

3.没睡够觉可以补回来。

错。现在很多人认为上班期间没睡够可

以在周末补回来，所以一到了周末就靠睡懒

觉来补，有时一觉就睡到下午甚至傍晚。 其

实这样不仅不能补回失去的睡眠，还会打破

正常的睡眠规律。 因为人体生物钟相对固

定，不管睡多睡少，人的睡眠都是有规律的。

4.闭目养神不能满足睡眠需求。

对。 晚上辗转难眠时，不少人觉得闭上

眼睛就能得到充分休息。虽然闭目养神是一

种很好的养生方法， 但是睡眠就像食物、水

对身体的重要性一样，是无法被短暂的闭目

养神所替代的。

5.智商越高所需睡眠时间越短。

错。 判断一个人是否睡够了，不能用睡

眠的绝对时间来衡量，要重点看深睡眠时间

的长短。 有的人睡了 8 小时，但可能其真正

的深睡眠时间还没有一个只睡了 5 个小时

的人长，这就会造成第二天的精力差别。

6.大多数睡眠障碍可不治自愈。

错。 只有大约 1/3 的患者可以自行痊

愈。不少因失眠而痛苦的人并未意识到这是

种病，更不知道它是可以治疗的；还有一部

分人以为单纯靠自身调节就可以缓解，其实

这是不会自行消失的， 听任其发展下去，会

造成很大的负面影响。所以如果你长时间睡

不好觉， 那么一定要去医院进行科学的治

疗，目前常用的治疗方法有行为疗法、药物

疗法、手术疗法等。

7.数羊可以帮助入睡。

错。 很多人晚上睡不着，就会躺在床上

“数羊”，一只，两只，三只……结果非但没睡

着，反而越数越精神。不管是数什么，都是靠

分散注意力来达到催眠效果的，这对于一些

人可能有效果。 但如果数的时候过于认真，

“纠结”在数字上，反而会起反作用。

8.睡眠时间越长越好。

错。上班族小张以前常抱怨自己睡眠时

间太少，以致上班头脑发昏。最近，他开始每

天增加睡眠时间，不但还是没精神，反而工

作时反应更慢了。 专家表示，不少人认为消

除疲劳就该多睡觉，这是完全错误的。 每个

人身体所需的睡眠时间并不同，如果你的身

体已经睡“饱”了，但你还是强迫它继续休息

的话，会导致你的睡眠中枢长期处于亢奋状

态，醒后就会感到懒惰、无精打采、软弱无

力，甚至智力下降。经常睡懒觉的人，因肌肉

组织错过了活动良机， 起床后还会感到腿

软、腰骶不适。

9.身体无法适应长时间夜间工作。

对。 所有的生物都有生理周期，也就是

24 小时节律，这影响着睡眠和觉醒的更替。

就算出国跨越时区， 身体也会自己“倒时

差”。所以对于常上夜班的人来说，午夜和清

晨 6时总是最困的时候。并且不管一个人从

事夜班工作有多久，白天睡觉都非易事。 所

以，常上夜班的人在熬夜后半段尽量不要喝

咖啡， 白天补觉时间避免接触噪声和强光，

睡前别饮酒，也不要剧烈活动。

10.即使睡够了，无聊也会让人想睡。

错。很多人在进行活动时不会感觉自己

困； 而当他们稍事休息或者觉得无聊时，就

会突然感觉到困倦感。 专家解释，睡眠是一

种主动行为， 真正引起睡意的是睡眠不足，

没有睡到足够的时间，所以才会在无聊时感

到疲乏。 （据《生命时报》）

美国国家睡眠基金会推出权威测试

你的“睡商”有多高

伤不起


