
不同颜色的玉米，其营养保健
功效也各不相同。

黄玉米：富含膳食纤维，包含
纤维素、半纤维素、果胶及木质素
等。纤维在维护消化系统健康上
起重要作用，也可以预防心血管疾
病、恶性肿瘤、糖尿病以及其他疾
病。

甜玉米：具有清肝明目、保护
视力的作用。甜玉米的蛋白质、脂
肪及维生素含量比普通玉米高1-2
倍，硒的含量则高8-10倍，其所含
有的17种氨基酸中，有13种高于普
通玉米。

黑玉米：具有补肾健脾、益气
活血之功效。黑玉米富含赖氨酸，
可以调节人体脂肪代谢，改善消化
功能，促进钙吸收，促进儿童中枢
神经发育的作用。尤其是黑玉米
中所含的黑色素，能有效地清除人
体内的自由基，防止可见光和紫外
线的辐射，防止不良色素沉积，护
肤美容。

紫玉米：含有 18 种氨基酸，并
含有人体必需的 21 种微量元素和
多种维生素以及天然色素，特别富
含抗癌元素硒，增进智力元素锌以
及铁和钙等。

糯玉米：锰、锌等微量元素含
量较高，而这两种元素是目前膳食
结构中易于缺乏的。两种元素是
人体“阳气”的物质基础之一，多吃
糯玉米可以促进人体阳气生发。

高油玉米：含油量较高，主要
是亚油酸等不饱和脂肪酸。亚油
酸在人体内可与胆固醇结合，具有
预防和改善动脉硬化，减少全身动
脉疾病发生等作用。

各色玉米各色玉米
营养不同营养不同

生活百科 JI LIN NONG CUN BAO
■电话：0431-88600735 ■责任编辑/周硕2023年7月1日 星期六农村版 07

俗话说“十人九痔”，可见痔疮发病率之高，
但若能针对病因积极预防，痔疮是可以防患于未
然的,建议试试以下方法：

积极参加各项体育锻炼，增强全身体质，并
保持乐观的情绪。多食蔬菜、水果。大便时不要
做看书等分散精力的事情，不要久蹲不起或过分
用力。晨起喝一杯凉开水有助于防止便秘。避
免久坐、久站、久行，积极治疗心、肺、肝脏方面疾
病。及时治疗肠道和肛门周围的炎症。要避免
大量饮酒、吃辣椒等。

此外，还可以试试肛门保健操和自我按摩。
介绍一种便后和睡前操：便后操是在便后先清洗
肛门，然后用右手食指尖戴指套压在肛门缘处，
轻轻推肛门向上，同时收缩肛
门，然后放松，重复 30 次。睡
前操是在睡前，两膝跪在床
上，两肘着床，头低垂，腰部下
弯，臀部稍高，挺身收腹深吸
气，同时有力地收缩肛门，然
后放松，重复30次。

哪些方法
可以预防痔疮

提
个
醒肝

脏是人体重要
器 官 之 一 ，控 制 着

人 体 的 新 陈 代 谢 和 排
毒 功 能 。 夏 天 的 高 温 天

气，容易造成大量出汗，引起
体内水和电解质的丢失，导致

肝细胞损伤，加之夏季湿热，容
易上火伤阴，所以夏季养生应以

清热利湿、养肝护阴为主。
调整作息。夏季昼长夜短，许

多 人 喜 欢 熬
夜 ，或 是 晚 上
吃 烧 烤 、喝 啤
酒 ，这 些 行 为
易引起肝火上
炎，进而损伤肝阴。夏季想要护肝，
建议晚上 11 时前睡觉。

优质蛋白的合理补充。夏
季养肝护肝，要注意优质蛋白的
合理补充，可以适当多吃一些

蛋类、奶制品、豆制品等。
宜多吃新鲜的瓜果

蔬菜，如番茄、香蕉、葡
萄等。番茄含有丰富

的 维 生 素 C，可
以 凉 血 平

肝 、
清热解毒。香
蕉 富 含 蛋 白 质 、钾
等，有滋阴之功效。葡
萄富含 B 族维生素及钙、
钾、铁等矿物质，具有很强的
抗氧化作用。

多喝水，适当喝一些护肝的
茶水。如枸杞子茶，可以养肝阴
和修复肝细胞；金银花茶，具有清
肝明目、清热解毒、凉血平肝的功

效 ；菊 花 茶 ，
具 有 平 肝 明
目 、解 毒 散 热
的功效。

适 当 运
动。每天保持适量的运动，根据个
人肝功的情况进行调整，以不感到
疲劳为度，可以练习疏肝健脾操、
五禽戏、八段锦等。

调整心态。肝脏内分布着
丰富的交感神经，烦躁生气会
导致肝细胞缺血，影响肝细
胞 的 修 复 和 再 生 ，积 极
乐观开朗的心态才有
利 于 肝 脏 的 健
康。

夏季养肝六部曲夏季养肝六部曲
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研究发现，每天在
早 起 后 8 小 时 内 吃 东

西，其他时间不吃，这种
每天尽早、限时饮食模式，

可有效控制体重和血糖，减
少2型糖尿病风险。

肥胖可能带来多种健康问
题，包括2型糖尿病、心脏病等，但

肥胖是可预防的。美国某大学综合
分析了多份科研文献，发现每天吃东

西的次数
与肥胖和2

型糖尿病风
险相关，减少

餐 次 、规 律
饮食、不吃

夜宵，对
健康有明显益处，尤其是饮食时间窗

口从早晨开始的方案。
研究人员说，人类在历史

上大部分时间里都处于食物匮
乏状态，而最近几十年来一

日三餐外加点心的多餐次
饮食模式加上充足的热量

会使胰岛素受体长时间
超负荷运转，容易导致

胰岛素敏感性下降，
糖尿病风险上升。多
餐次还可能导致身体的
代谢紊乱，妨碍肠道菌群
的正常运作，还让身体没有
机会动用脂肪储备，难以减轻
体重。

研究人员发现，限时饮食使身
体有充分的休息时间，有助于维持健
康的代谢模式。在不同时段的限时饮

食 方 案
中，不吃早
餐容易导致
整体饮食质量
下降，不吃晚
餐 则 对 饮
食 质 量

影响较小，而且更容易减少总体热量摄
入，因此把饮食时间窗口放在早晨到
中午的效果最好。坚持吃高蛋白、
低糖分的早餐非常重要。

研究还显示，其他限制饮
食的方案如隔天断食、每周
两天断食、连续多天断食等
对健康的益处很少，甚至
可能弊大于利。

这种饮食模式这种饮食模式
有助预防糖尿病有助预防糖尿病

传统食补讲究“以形补形”，故
很多人认为吃“猪腰子”能补肾，其
实这是错误的。研究证明，猪、牛、
羊等动物的肾脏内含有不同含量
的重金属镉或铅，而镉可导致男性
睾丸、附睾等组织发生退行性变
化，铅可直接造成精子数量减少、
畸形率增加、活力减弱，从而影响
生殖功能。因此，“腰子”之类的食
物尽量少吃。

吃“腰子”

能补肾吗

治失眠多梦方治失眠多梦方
材料：陈皮 20 克，茯苓 30

克，粳米100克。
制法：将陈皮、茯苓洗净后

放入锅内，加入适量清水，煎取
药汁后去渣取汁，然后加入粳
米熬煮成粥。或将陈皮晒干，
和茯苓共同研成细末，每次用
3-5克，调入已煮沸的米粥中。

功效：养心安神助眠。

滋养肝肾五仁粥滋养肝肾五仁粥
材料：黑芝麻 10g、花生 5

粒、核桃仁 10g、桃仁 10g、甜杏
仁10g、大米150g。

做法：食材洗净备用。将黑
芝麻、花生仁、核桃仁、桃仁、甜
杏仁混合碾碎，与淘洗干净的大
米一同入锅，加适量清水后用大
火煮开，再转文火熬煮成稀粥，
食用时可调入适量白糖。

功效：滋养肝肾、润燥滑
肠。

青少年正处于发育的关键时期，繁重的
学业压力加上不良的用眼习惯，导致青少年
近视率居高不下。眼睛在成年前一直不断生
长发育，一旦近视，随着眼轴的不断增长，近
视度数会不断增加。一旦发展成高度近视，
不仅给生活、学习带来诸多不便，患视网膜出
血、视网膜脱落等疾病的风险也会显著加大。

预防青少年近视要注意以下四点：
1.合理安排学习任务。连续用眼时间不

超过 40 分钟。做眼保健操，让眼睛休息一
下。眺望远方，避免长时间近距离用眼。

2.保持正常的作息习惯。每天保证充足
的睡眠时间，让眼睛得到充分休息。

3. 每天至少 2 个小时的户外活动时间。
不仅能够锻炼身体，还可以预防近视。

4. 少使用手机、平板电脑等电子产品。
如果无法避免，尽量保证眼睛与电子类产品
的距离。

如何预防青少年近视

近日，北京、广州等地接连监
测发现猴痘病毒感染病例。什么
是猴痘病毒，如何传播？重点人
群怎样做好监测报备？出现哪些
症状须及时就医？针对社会热点
关切，国家卫生健康委、国家疾控
局日前组织专家接受新华社记者
采访，专门作出回应。

普通人群感染猴痘几率不高
“猴痘是一种由猴痘病毒引

起的动物源性疾病。既往主要在
西非和中非地区呈地方性流行趋
势。”中国疾控中心卫生应急中心
副主任、研究员施国庆介绍，目前
全球每周报告约90例猴痘病例，
猴痘疫情已处于较低水平。今年
5月11日，世界卫生组织已宣布猴
痘疫情不再构成“国际关注的突
发公共卫生事件”。近期，随着部
分亚洲国家出现猴痘病例增多趋
势，我国个别城市也出现了少数
病例。

2022年5月以来，全球多地暴

发猴痘疫情，我国疾控机构高度
重视，从加强入境人员卫生检疫、
感染高风险人群监测、医疗机构
症状监测等方面，持续开展风险
评估和及时报告。

专家指出，猴痘病毒主要是
通过破损的皮肤和黏膜进入人
体。作为普通民众，接触的机会
很少，不必过于担心，更不要恐
慌，保持良好心态。

施国庆表示，当前我国猴痘
疫情发现较为及时，下一步要进
一步加强重点人群宣教与健康监
测，及时发现与处置潜在的隐匿
传播疫情，特别是要加强有境外
可疑接触史，以及与其有密切接
触的高风险人群健康监测。

重点人群做好监测与报备
根据《猴痘诊疗指南（2022年

版）》，出入境人员和涉疫地区人员
需关注所在国的猴痘疫情信息，在
猴痘地方性流行地区，尽量避免与
啮齿类动物和灵长类动物（包括患

病或死亡的动物）发生接触。
同时，疫区归国人员需注意

自我健康监测，出现皮疹等症状
时，应主动就医，并告知接诊医生
疫区旅行史，以助于诊断和治疗。

中国疾控中心艾防中心副
主任、研究员吕繁介绍，有过接
触史和暴露史的人群要加强自
我健康监测，即使尚未出现症
状，也鼓励主动联系当地疾控中
心进行咨询和报备，必要时做相
关检测。同时，减少和周围人群
的密切接触。

出现这些症状须及时就医
北京佑安医院感染综合科主

任医师李侗曾介绍，感染猴痘病
毒后，发病早期临床症状和流感
症状相近，包括发烧、畏寒、头痛、
肌肉酸痛、乏力等，部分感染者会
感到没精神、嗜睡。

“一般在出现以上症状
三天左右会出现皮疹
和 淋

巴结肿大，包括颈部、腋窝、腹股
沟、头面部等部位，还可能累及四
肢、生殖器、口腔黏膜等。部分患
者可出现并发症，极少数重症病例
出现脑炎。”李侗曾介绍，如果发现
自己有过猴痘接触史，或出现了以
上相应症状，应及时就医并告知接
诊医生接触史和暴露史。

李侗曾说，从临床情况看，大
多数猴痘病例为轻型、普通型，是
可以自愈的。目前治疗主要是做
好防护隔离和对症治疗，如发烧
时，使用退热药物，多补充液体；
痘疱疹破裂后，用碘伏、酒精等
擦拭消毒，预防继发感
染。

如何科学应对猴痘病毒


