
! ! ! !要想维护好眼健康，应讲究科
学饮食，因为有不少眼病是与营养
素密切相关的。那么，眼睛究竟喜
欢哪些营养素呢？

维生素 ! 它是合成视紫质
的原料之一，视紫质是眼睛产生视
觉的最基本物质，它可提高对黑暗
弱光的敏感度。维生素 !最好的
食物来源是各种动物肝脏、鱼肝
油、鱼卵、蛋黄等。富含胡萝卜素的
食物是胡萝卜、菠菜、苋菜、草头、
南瓜、青椒、荠菜、木瓜、芒果等。

花青素 作为强抗氧化剂，花
青素可以减少自由基对眼睛的伤
害，稳定眼部微血管循环，促进视
网膜细胞中视紫质的再生成。富含
花青素的食物有蓝莓、黑莓、葡萄
干、樱桃、茄子、黑米、葡萄等。

叶黄素及玉米黄素 这两类
物质能帮助眼睛过滤蓝光和紫外
线，使视网膜黄斑部免于受到伤
害。深色的玉米、南瓜、菠菜、芥蓝、
花椰菜、洋葱、红米苋、芦笋、油菜

等都是富含叶黄素和玉米黄素的
食物。

"#! 眼球中的视网膜和视
神经含有丰富的 "#!（二十二碳
六烯酸）。富含 "#!的食物主要在
三文鱼、金枪鱼、鳕鱼等深海鱼中。
素食者可吃核桃、杏仁、腰果、榛
子、亚麻籽、紫苏籽或藻类，其中的
!$亚麻酸在体内会转变成 "#!。

维生素 $ 它能减少眼球中
的自由基，延缓眼睛老化。富含维
生素 %的食物是玉米油、花生油、
芝麻油、芝麻、花生、莴笋叶、核桃、
榛子、杏仁、葵花籽、玉米等。

维生素 % 其可减弱紫外线
与氧气对眼睛晶状体的损害。富含
维生素 & 的食物有新鲜大枣、柑
桔类、山楂、草莓，猕猴桃、沙棘、辣
椒、番茄、菠菜、花菜、草头等。

茶多酚 它既能清除体内的
自由基，又能防止辐射对眼睛的伤
害。经常使用电脑、手机的人群每
天喝绿茶是大有好处的。蒋家騉
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! ! ! !在诸子百家中对
于养生贡献最大的非
道家莫属，道家医术
代表人物药王孙思
邈，第一个提出“防未
病”观点。如今，发源
于药王故乡陕西耀县
药王山有着 '((余年
历史药火罐养生疗法
首次落户申城。药物
火罐第二十二代传人
辛仕成介绍，药物火
罐和其他火罐不同，
主要用于风湿性筋骨
病的对症处理，包括
风湿瘫痪、类风湿性
关节炎、全身痛、痉
挛、无名疼痛等。白内
障的治疗方法因历经朝代更迭
和战乱动荡，现已失传。
药物火罐的制作和普通火

罐不一样，制作时用矿物质、泥
土和中药水调和烧制而成，制
作工艺系国家级非遗。药物火
罐属中医外治法，施术部位在
人体体表，属经络中的皮部，以
瓷罐为工具，里面需要放入秘
传配伍中药，借助火力排出其
空气，产生负压，使其吸着于皮
肤造成瘀血现象的一种疗法。
罐中药物在体内起到靶向

作用、平衡五行和排毒。药火罐
的疗效与加入的祖传配方中药
有很大关系。辛仕成指出，药物
火罐通过平衡阴阳，从而调动
人体的自我修复能力，帮助患
者缓解病痛和痹症。刘波

! ! ! !国际肥胖研究协会的研究报告
显示：中国 )*岁以下的肥胖人群已
达 )+,亿，有 ),-的儿童超重，在不
满 ./岁的肥胖儿童、青少年中，有
.01的孩子至少出现了一种心血管
疾病症状；此外，在 .,岁至 .*岁超
重肥胖孩子中，有 .+2-患有糖尿
病，相当于美国同龄人群的四倍。医
学专家表示，青少年肥胖正在逐步
加重我国经济和医疗负担，如果不
采取紧急措施加以干预，中国医疗
体制将面临巨大挑战。
青少年儿童肥胖的主要原因是

不良生活行为因素的结果，特别是
与体力活动不足密切相关。这种导
致肥胖的不良生活行为主要包括：
体力活动减少、静坐时间增加，缺乏
睡眠等。为了使肥胖儿童的能量代
谢达到平衡，医学专家认为，体育运
动是最为有效的手段之一。已有的
研究成果显示：每天 13分钟中、高
强度的身体运动能有效预防儿童、

青少年肥胖；每天 43分钟的中、高
强度身体运动，则能够有效降低肥
胖产生的风险。鉴于我国青少年儿
童的实际情况，建议每天至少保证
13543分钟的中、高强度的运动量，
以此来有效控制及降低我国儿童青
少年肥胖的风险比较合适，这样既
能有效控制肥胖的风险，又能充分
调动缺乏运动的儿童和青少年参与
体育运动的积极性。
学校和家庭是儿童青少年生活

行为干预的最佳场所，学校6家庭
互动模式是青少年运动干预的有效
方式。学校可以通过体育课、课间体
育活动来增加学生的运动量，从而
有效干预肥胖问题。从家庭来讲，家
长应该有意识地引导孩子避免长时
间久坐行为，还应陪同孩子积极参
与体力活动，有效提高孩子的运动
积极性和运动程度，这有助于降低
孩子肥胖的危险，让孩子受益终身。
郑丹蘅!上海体育学院" 本版图片 !"

! ! ! !在门诊经常遇到这样的哮喘患
者：医生已经给他处方了规范化的
哮喘治疗药物，但病情似乎不见好
转。问患者怎么回事？患者常常回答
说，医生开的药物含有激素，会使人
长胖，所以没敢用。他宁愿哮喘发作
了，到急诊去挂盐水，也不用医生处
方的含有激素的药物。
这里的“激素”是指糖皮质激

素，它确实是目前哮喘治疗最有效
的药物，但激素有口服、静脉和吸入
三大剂型。其中静脉激素直接入血，
对于哮喘急性发作非常有效，可迅
速控制哮喘的气急症状。口服激素
具有类似的效果，由于需要经胃肠
道吸收入血，起效稍慢于静脉激素。
这两种激素都通过血液循环，到达
肺部发挥它的治疗作用，因此，我们
将静脉和口服激素统称为全身激

素。全身激素在发挥它的治疗作用
的同时，血液循环中的激素也会到
达全身各个脏器，因此会有很多副
反应。长期使用全身激素，可导致患
者抵抗力下降容易感染、骨质疏松
容易骨折、血糖增高、向心性肥胖
（颜面和躯干肥胖）等一系列副反
应，副反应可不仅仅是“长胖”而已。
为了既发挥激素治疗哮喘的正

作用，又避免全身激素难以避免的
副反应，因此有了吸入激素。吸入激
素将药物直接送达哮喘患者的炎症
部分———肺部，不需要经过血液循
环的周转，因此也就大大减少了激
素的副反应。当前的几种常用吸入
激素都与支气管扩张剂（如 "受体
激动剂）联合应用，进一步减少了激
素应用的量。

哮喘患者为何对吸入激素如

此恐惧？这是因为他们将静脉激
素、口服激素和吸入激素混为一谈，
以为吸入激素同样具有全身激素的
副反应。
我们不妨比较一下吸入激素和

全身激素两种剂型最终进入血液循
环的激素量。目前使用较多的布地
奈德0福莫特罗干粉剂，成人每吸 )

次的激素量是 )43微克，每天 ,次，
所以一天的总量为 1,3微克。干粉
剂中有 ,37683-被吸入肺部发挥
作用，其余部分散落在口腔咽喉部
位，这些部位的激素是我们不需要
的，只要认真嗽口，大部分可被除
去，以免发生口腔局部的副反应（如
口腔溃疡等）。剩下部分被吞咽进入
胃肠道，这些激素进入血液循环前，
还要经过肝脏的分解代谢（医学上
称为“首过效应”）。因此最终被吸收
进入血液循环，可能引起副反应的
激素量极少（微克级）！这些已经被
无数患者的临床实践所证实，虽然
他们每天都规则吸入激素，但全身
副反应发生率极低，“发胖”罕见。而
全身激素，即使是一支甲强龙（静脉
激素），也有 83毫克（毫克是微克的
.333倍）进入血液循环。如果患者
舍本求末，因害怕“长胖”，不遵从医
嘱，即使哮喘症状频发，也不规则应

用吸入激素，把希望寄托在看急诊、
打补液、吊激素上，这不仅浪费医疗
资源，更重要的是长期应用全身激
素更伤害身体！

医生为了进一步减少吸入激素
的副反应，尽可能用最低剂量的激
素（包括联合其他药物，如 "受体激
动剂、孟鲁司特等）控制哮喘症状。

所以，哮喘患者一定要遵从医
嘱，坚持规范化的哮喘治疗。不仅
哮喘病情得到完全控制，而且药物
的副反应降到最低，根本不用担心
“发胖”。
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小胖墩多参加中等强度体力活动哪些营养素能保护眼睛

! 推荐中等强度体力活动

快走!"&()公里*小时"%跳舞%

骑马%瑜伽%高尔夫%太极拳%乒乓

球%网球双打%骑自行车!+,"公里*

小时"*

! 判断中强度体力活动的方法

!,"自我主观疲劳感评价法'运

动中仍能与周围的人进行交流%但

主观感觉疲劳增加*

!#"心率法'参加中强度体力活

动的运动者的心率一般应达到本人

最大心率的 !$-%.$-* 最大心率

!次*分"/##$0年龄!岁"*

哮喘规范治疗
不用担心发胖


