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诗词中的养生之道

提醒
人老了，更要抬头挺胸

这些菜吃前要焯水
居家

体检空腹的
两大误区

为什么人民币
没有 3元面值

饮食静心之道

在生活中，大家一定有这样的发现：
小孩子的眼睛往往是最清澈最透亮的，
随着年龄的增长， 人的眼睛也变得越来
越混浊无神。 那么，眼睛亮晶晶，究竟和
哪些因素有关呢？

眼睑形态
如果存在上睑下垂， 就会遮盖部分

甚至全部瞳孔，自然会使得眼睛无神。
上睑下垂包括先天性上睑下垂和后

天性上睑下垂， 先天性上睑下垂主要是
上睑提肌发育不良造成的， 后天性上睑
下垂包括机械性、肌源性、神经源性、老
年性及创伤性上睑下垂， 发病原因有眼
睑病变、老年性退变、外伤、遗传或免疫
异常、交感神经功能障碍等。上睑下垂也
分真性和假性， 假性上睑下垂的外在表
现与上睑下垂相似， 但提肌肌力是正常
的，是因上睑组织过多，从而对眼球的遮
挡过多而造成的。

瞳孔大小
瞳孔， 是动物或人眼睛内虹膜中心

的小圆孔，为光线进入眼睛的通道。虹膜
上瞳孔括约肌的收缩可以使瞳孔缩小，
瞳孔开大肌的收缩使瞳孔散大， 瞳孔的
开大与缩小控制进入瞳孔的光量。 瞳孔
大小随年龄、人种、屈光状态、光线强弱、
目标远近及情绪变化而有所不同。 一般
为 2～5 毫米，平均 4 毫米左右。 新生儿
瞳孔最小，随着长大逐渐增大，青春期以
后又逐渐变小。

当人们受到惊吓、感觉到疼痛、或者
遇见喜爱和感兴趣的事物时， 瞳孔都会
扩大。 见到喜欢的人，眼睛会发光，看来
也是有科学道理的。

眼白对比
如果眼白不够干净， 和瞳仁对比不

强烈，没有黑白分明的感觉，也会显得眼
睛混浊无神。眼白其实是巩膜部分，起到

支撑眼球的作用，平时呈瓷白色，且血管
很少。 眼白不够干净主要由两种原因造
成，一是红血丝多，二是眼白发黄。

红血丝的出现原因： 化眼妆时滥用
化妆品可能会刺激眼部， 使毛细血管破
裂或扩张，出现红血丝；隐形眼镜未能正
确佩戴和护理、佩戴时间过长，可能会导
致角膜缺氧而发红；用脏手揉眼睛、有异
物进入眼睛等造成眼睛的局部感染，由
炎症引发的充血；当然，最常见的原因还
是用眼过度。

至于眼白发黄， 其实是眼内巩膜色
素沉着的问题。 老年人眼球发黄，是一种
正常的生理现象， 因为黑色素沉积在眼
球表面，加上结膜长期的代谢和氧化，所
以慢慢变黄。 紫外线照射、内分泌失调、
长期压力过大、电离辐射、饮食不当如食
用富含胡萝卜素的食物或有色药物、患
有肝胆疾病如黄疸型肝炎等原因都会造

成眼白发黄。
泪膜状态

泪膜状态良好时，眼球表面光滑，反
光强烈，看上去就会亮晶晶。 泪膜是眼表
的第一层物质， 主要作用是保持眼球的
湿润和改善眼睛的屈光系统。 泪膜可自
内向外分为三层：黏蛋白层、水样层和脂
质层。 水样层是泪膜的主体， 能保持角
膜、结膜的湿润，进行泪腺的分泌调节；
脂质层可以在眼睑张开时阻止泪液渗出
和包含泪液， 睡眠时在眼暴露的部分形
成封闭，防止泪液直接与空气接触，从而
减少蒸发。

睡眠不足、 精神紧张等生理因素引
起泪液质量下降； 服用部分对泪膜产生
影响的降压药及精神安定剂； 所处环境
干燥， 引起泪液蒸发增加等等都会造成
泪膜不稳，引发干眼症。

摘自网易健康

大家是否有一个疑问，
防水手机听筒、MIC、 数据
接口、 耳机接口都是洞，那
么手机放到水里究竟是怎
样做到防水的呢？

目前主要的手机防水
技术是纳米防水，是在产品
表面涂上一层厚度仅以纳
米计的聚合物，这层薄膜可
以分子形式附着在产品表

面，密不可分。 该工艺可将表面能量降低至极低的水平———低至 PTFE
（聚四氟乙烯）的 1/3，一旦与涂层接触，液体就会凝结成水珠滚落，材料
外观保持不变，因而具有极佳的防油防水性能。 该技术可以加入到手机
的各个层面及元件上，即使有液体流入到设备中，也不会对元件造成任
何影响。 同时纳米防水溅技术保证了产品的外观、触感与功能不会有任
何变化。

韩一冰

一提到老人的形象， 很多人会想
到驼背、弯腰、拄拐。其实，这不应该是
老人的标志。 年纪大了， 更应抬头挺
胸，不仅彰显活力，更有益身心。

更年期后, 体内激素水平显著下
降，肌肉的强度、弹性随之下滑。 当背
部肌群松驰时， 脊柱的自然生理弯度
进一步增大。人驼背时，身体会有一定

曲度 ， 正常人胸廓中心的高度约
20~25 厘米， 驼背后这个高度会减少
3~5 厘米。 如此一来，呼吸的顺畅性就
会受到阻碍，进而影响肺活量。有研究
发现， 挺起胸膛可使肺活量增加 20%
左右。 肺活量增加有利于提升身体供
氧能力，从而提高心肺功能。

李爽

误区一：空腹就是要饿肚子 空腹验
血，并不是要让体检者饿肚子，更不是饿
了十几个小时以后的化验结果。要知道，
机体具有强大的自我调节功能， 当身体
处在饥饿状态时， 体内各项机能会自动
调节，导致指标发生变化，这样采集到的
血样标本就会失真， 从数字上看结果是
“正常”，但背后会掩盖患者真实的病情。
因此空腹验血时前一夜一定要正常吃晚
饭。

误区二：空腹就是滴水不沾 一般来
说，少量喝白开水不会干扰体检的结果。
以空腹血糖为例，要求的“空腹”是指不
摄入热量，比如不能吃主食、肉蛋、奶等
食物，但不严格限制饮水。 所以可以消除
顾虑，体检前如果口渴，可以少量饮用白
开水。 但是需要注意，空腹喝含糖饮料会
使血糖骤然升高， 特别是在抽血前的几
个小时之内，因此不要喝含糖饮料，以免
影响体检结果。

施佳华

爽口物多易作疾，快心事过必为殃。 知
君病后能服药，不若病前能自防。

———宋 邵雍《防病诀》
邵雍，号安乐先生，北宋时期著名哲学

家、易学家，康熙皇帝曾为其题词“学达性
天”。 邵雍在养生方面提倡“预防为主”的原
则，《防病诀》一诗不仅充分表达了他的这种
观念，而且从饮食及静心等方面进行了具体
阐述，堪称防病益寿之妙诀。

诗中所说的“爽口物”，指可口的美食和
个人喜欢的食物，大多是膏粱美味，往往容
易进食过多，从而损伤脾胃，甚至诱发其他
疾病。“快心事”是指令人快乐的事情，例如
过度兴奋，意气用事，求一时痛快等。适度的

“快心事”能够使人愉悦，但事过则为殃，过
度放纵情绪会损害人体，成为致病因素。

明代医学家万全劝解人们“凡有喜食之
物，不可纵口。常言病从口入，惕然自省”。经
常过量食用高蛋白的食物，不仅容易出现肠
胃不适，而且会使体内营养不均衡，脂肪堆
积，血糖、胆固醇升高，诱发高血压、冠心病
等各种疾病。 日常饮食应荤素搭配、粗精兼
备，除了米、面、豆等主食及肉蛋类食物外，
要注意多吃些时新蔬菜及水果。

清代养生家曹庭栋说：“大凡快意处，即
是受病处。 老年人随时预防，当于快意处发
猛省。 ”心理健康的一个重要表现是懂得控
制自己的情绪，能做到不过度悲喜。 开开心
心是好事，但要掌握好“度”，谨防乐极生悲，
尤其是患有高血压、脑动脉硬化等疾病的中
老年人，如果情绪过于激动，容易引起全身
血管收缩，诱发疾病，甚至出现意外。

王源源

香椿：焯水去除亚硝酸盐 不同时
期香椿所含硝酸盐和亚硝酸盐含量不
同，发芽期，香椿的硝酸盐和亚硝酸盐
含量是最低的，随着时间的推移，两者
的含量会逐渐上升。 焯烫是降低亚硝
酸盐最佳方法之一，焯烫 1 分钟，可除
去 2/3 以上的亚硝酸盐和硝酸盐。

木耳：焯水能去毒 鲜木耳含有一
种卟啉物质，进入人体后，在光线照射
下易损伤细胞或引起炎症等。 虽然木
耳干制过程中大部分卟啉会分解，但
在食用前最好先用水浸泡几小时或用
热水焯一下，以减少剩余毒素。

菠菜：焯水能去除草酸 菠菜吃起
来有涩涩的感觉， 是因为其中含有大

量草酸。 草酸含量高，不但影响口感，
还会影响钙、镁、铁等矿物质的吸收。
吃菠菜前最好用沸水焯 1 分钟， 可去
除大部分草酸。

芥菜：焯水减轻异味 芥菜有一种
辛辣的芳香气味，对鼻腔有刺激作用，
对眼睛也有催泪作用。 把芥菜放入沸
水焯一下，水要多、沸腾状态下快进快
出，即可减轻其强烈刺激气味。

四季豆：焯水防中毒 未炒熟的四
季豆中含有皂甙，人食用后会中毒。鲜
扁豆中含有皂甙和生物碱，有毒，但遇
热后会溶解。食用这类食物前，最好用
沸水焯透或过油，炒至变色后食用。

摘自《健康时报》

货币面值是依据数学的组合原理
来设计的。 在 1 到 10 里， 有“重要
数 ”和“非重要数 ”之分 ，1、2、5、10
就是“重要数”，用这几个数能以最少的
加 减 运 算 得 到 另 外 一 些 数 ， 如
1+2=3，2+2=4，1+5=6，2+5=7，10-2=8，
10-1=9。其余的就是“非重要数”，而如果
将四个“重要数”中的任一个数用“非重
要数”代替，那就出现有的数要两次以上
加、减才能得到，这样就比较繁琐。

从概率学的角度看： 在 1 至 9 的各
种数字排列组合中，3 的出现概率最多只
有 18， 而 1、2、5 出现的总概率则为 90，
如果使用“3”面值的币种，在流通中呈现
的概率约为 16.7%，证明以“3”为面值的
货币在实际流通中找零的作用并不显
著，反会使货币的票面结构有失衡之感。

张小羁

经常摸宝宝的小脚丫，可帮助其神经发
育，促进全身血液循环，建议不妨多做些这
样的亲子互动。

亲吻触摸 脚底有很多穴位， 宝宝洗澡
时或睡觉前，可亲吻宝宝脚丫、动动脚趾头
或做适当按摩，通过刺激相应穴位，促进宝
宝身体及智力发育。这种抚触感也会让宝宝
更有安全感，精神更加愉悦。

互击脚掌 大人轻托宝宝双脚， 做脚掌
相互拍打的动作，力度要轻。 刘兆秋

多摸宝宝小脚丫


