
多吃新鲜蔬果
日常饮食中应多吃富含维生素A、胡萝卜素、叶黄素的蔬

菜，如胡萝卜、菠菜、莴笋、番茄、南瓜、西兰花等，可以保
护视力、缓解视疲劳；水果可以多吃富含花青素的蓝莓、葡
萄、樱桃、草莓、桑葚等，对眼部抗氧化有非常好的作用。

据《信息时报》

调整用眼距离和坐姿
合适的用眼距离和坐姿能降低对眼睛屈光的需求，减少

视疲劳的发生。学习时，应放松颈部肌肉，保持一个舒适的坐
姿，调整眼睛与电脑之间的距离在50~70厘米，平视屏幕或者调
整屏幕略低于眼水平位置10~20厘米，呈15~20度的下视角，这
样可以使眼球暴露于空气中的面积减小，减轻眼睛干涩。

及时休息
注视电子屏幕时，因为视物较近，眼睛为了将物像清晰地

呈现在视网膜上，需要收缩眼内的睫状肌，长时间近距离用
眼，睫状肌处于持续收缩状态，眼睛调节过度使用，容易引起
视疲劳，视力下降等。因此用眼40分钟左右最好休息5~10分
钟，眺望远方，放松眼内肌肉，缓解疲劳。

多眨眼睛
正常情况下眼睛表面被脂质、水液和黏蛋白组成的泪膜覆

盖，维持眼睛的湿润。长时间注视电子产品的屏幕，眨眼次数
会不自觉减少，这个时候，我们每次眨眼就是让泪膜重新铺满
眼睛表面，而眨眼次数减少，容易导致泪膜破裂，引起眼睛干
涩，因此面对电脑工作时要注意多眨眼睛，保持湿润。
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生活保健

实用宝典

生活妙招

近日，英国医疗机构“伦敦医生诊所”
医疗部负责人普里蒂·丹尼尔医生提醒女性
朋友，除了睡觉前卸妆，运动前也要卸妆，
否则会给皮肤带来严重伤害。

英国《镜报》近日援引丹尼尔的话，运
动时人会通过流汗来调节体温、排出杂质。
皮肤天然油脂本身会在一定程度上堵塞毛
孔，阻碍杂质排出，令细菌滋生。比如，引
发痘痘的痤疮丙酸杆菌等。当脸上涂抹化妆
品后，会进一步阻碍杂质的排出。

因此，无论商家宣称化妆品有多好的保
湿、美白、紧致肌肤作用，人们在运动健身
前还是要记得先卸妆。 据《北京日报》

健身前要卸妆

经常用电脑 需掌握护眼小技巧
开学后，随着学业压力的增

大和电脑课、ipad 教学课的增
加，许多家长开始担心孩子的近
视会再度加深，那么，该如何保
护好视力呢？

对此，广东省妇幼保健院眼
科医生冯庆阳支招称，孩子用眼
40 分钟左右最好休息 5~10 分
钟，眺望远方；日常饮食应多吃
胡萝卜、菠菜、莴笋、番茄、南
瓜、西兰花等，也可以吃富含花
青素的蓝莓、葡萄、樱桃、草
莓、桑葚等，对眼部抗氧化有非
常好的作用。

过滤炸油中的杂质 在家制作油炸食品
时，少不了用大量的油。为了不浪费，不少
家庭都把炸油重用，一般会用滤网去掉杂
质。用咖啡滤纸来过滤，用完直接扔掉，可
免去清洗的麻烦。

三明治包装纸 自制三明治带出门的时
候，用保鲜膜或者一般塑料袋装着吃会有滑
落的可能。使用袋状的咖啡滤纸，不但不易
滑手，而且像汉堡这类圆形的食物也特别容
易包装。

巧做水波蛋 对于新手来说，要控制蛋
的生熟程度有一定的难度，不过用咖啡滤纸
便能容易完成水波蛋，而且透过滤纸也可以
看到蛋熟的程度。把蛋打进咖啡滤纸中，再
放进沸腾的热水煮2~3分钟，捞起来后把滤
纸剥掉即可。

清洁玻璃杯 用咖啡滤纸来擦拭玻璃
杯，玻璃杯即刻闪闪发亮。

据《北方新报》

咖啡滤纸有妙用

咖啡滤纸可以用来过滤炸油中的杂质咖啡滤纸可以用来过滤炸油中的杂质。。

若干咳不止，可以试试这个方法：芝麻
油50克、鸡蛋2个。将香油在锅内烧开后，
加入鸡蛋炒熟，不加任何作料。晚上临睡前
服用，能够缓解干咳症状。

香油具有通气、理肺的功效，不仅可以
减轻咳嗽的症状，还可减少各种有害物质对
肺部的损伤。鸡蛋可入脾经、胃经，中医认
为，脾经和肺经同属太阴经。因此，鸡蛋也
具有补肺养血的功效。将这两种食材合用，
可清热解毒、润嗓利咽，对止咳有一定的作
用。 据《广州日报》

干咳不止
试试芝麻油炒鸡蛋

如今在学校的课程中，也多了
iPad教学，可以说，孩子的学习和日
常生活已经脱离不了电子产品了，如
何保护好视力，成为众多家长担心的
话题。

对此，广东省妇幼保健院眼科医
生冯庆阳称，随着科技的进步，电脑

等电子产品已成为日常生活、学习、
工作中必不可少的工具，除了上班族
要长期面对电脑外，孩子也得借助电
子产品学习。长此以往，眼睛承受不
住这种高强度长期面对屏幕的状态，
往往会出现眼干、眼涩、视力下降等
情况。

现状 学校使用电脑课程增多

支招 如何保护好我们的眼睛
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牙齿真的越白越健康吗？
医生提醒：大多数人洁牙即可 不用美白

■饭后应使用牙线或牙间刷辅
助清洁牙间隙，彻底清洁牙齿。

■每年定期洗牙，进行口腔检查。
■对于过于宽大的牙缝，也可

使用牙间刷来清洁。但牙间刷并不
适合牙齿状况正常的人，通常适用
于因牙周病或其他疾病而出现牙龈
萎缩的患者。

9月20日是全国爱牙日，今年的
主题是：“口腔健康 全身健康”。然
而，近年来越来越多的爱美人士追求
洁白的牙齿，甚至不惜损伤口腔健
康。记者调查发现，市面上各种牙齿
美白产品琳琅满目，美白仪、牙膜牙
贴、美白粉等，销售火爆。对此，口
腔医学学会会员、口腔科执业医师何
艳平提醒大家要谨慎美白牙齿，“明
星亮白的牙齿是很多人羡慕的，但是
最健康、坚固的牙齿其实应该是略带
黄色的。”

“要想牙齿健康，首要的是做好
口腔清洁。”何艳平说，“口腔清洁最
重要的是坚持每天刷好牙。”她直
言，对于很多人特别喜欢挑选标注有
美白效果的牙膏，在她看来并不科
学，“牙膏主要还是起到清洁牙齿的
作用，美白的效果是比较有限的。”

同时，何艳平特别提到洁牙和洗
牙，“一些人觉得用美白牙膏就可以
了，洁牙是没有必要的，其实洁牙
是一种健康的生活习惯。”她坦言，

“在正规医院洗牙可以去除牙结石，
保护牙周感觉和健康。”目前洁牙主
要 有 超 声 洗 牙 和 喷 砂 洗 牙 两 种 方
式，“前者主要是击碎牙齿表面的牙
菌斑、牙结石、色素，并同时用雾
化状的水流把碎屑冲洗掉，后者则
是针对牙齿表面色素比较多和那些
经常吸烟的人，采用高压喷砂来彻
底清洁牙齿。”

何艳平建议，对于大部分人来
说，通过洁牙清除牙石和附着于牙
面、牙缝的污渍，露出牙齿本来的色
泽，就可以了，没有必要做其他的美
白处理。

晚综

记 者 在 电 商 平 台 上 搜 索 发
现，还有不少牙粉、牙膜、牙贴
等牙齿美白产品售卖也很火爆。

“其实这些牙齿美白产品的原
理都是差不多的，里面只要是含
有一些过氧化物或是脱色剂。”何
艳平说，“这些产品从某种意义上
来说都是临时的牙齿化妆品，并
不是人人都适用，牙釉质发育不
全、龋齿、牙周炎、牙齿磨损较
大的患者，都要慎用牙齿美白产
品。”

慎用牙齿美白产品

专家建议


