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探索粮食奥秘，践行爱粮行动

10月6日至7日，长沙市王家冲小学湖南日报全媒小记者
开展了一场走进隆平水稻博物馆科普实践活动。在这里，小记
者们深入了解了水稻生长过程，学习了科学家们在杂交水稻研
究中不畏艰辛、坚韧不拔的毅力和创新精神。活动现场小记者
还针对“粮食”这一话题采访了其他参观市民。通讯员 谭利娟
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很多近视眼的人看近物时喜
欢摘掉眼镜，这是正确的做法吗？

专家表示，看近物一般是指
看 5 米之内的物体，比如看电视
看电脑看手机看书等。如果不
戴眼镜也能看清楚这个近物，持
续时间超过半小时甚至更长的
时间也不觉得眼疲劳，是可以摘
掉眼镜的。特别是年龄在 45 岁

以上的近视患者，因为眼睛已经
进入老花的阶段，戴着近视眼镜
看手机屏幕、读书肯定是看不清
的。随着年龄的增大，这种情况
会越来越明显，这时候如果摘掉
近视眼镜才能看清楚。这种情
况，摘掉近视眼镜来看近物是正
确的。

但是需要注意的是，有的人

看近物摘掉近视眼镜是不正确
的，比如一些儿童在患近视的同
时还会有散光和弱视，医生会要
求这些患儿戴眼镜来矫正近视和
散光，然后对弱视进行刺激治
疗。这时如果孩子喜欢摘掉眼镜
看近物、看手机、看电脑、看电视，
反而会加重近视。

摘自《科技日报》

“秋风起，进补时。”秋季进补
的说法由来已久，但是，“贴秋膘”
并非对每个人都适用，尤其是对于
儿童青少年而言，注重平衡膳食，
不盲目进补，才能让身体保持最佳
状态。

三餐定时定量
儿童青少年应做到一日三餐，

定时定量、饮食规律，不挑食偏食、
不暴饮暴食。每日三餐应包括谷
薯类、蔬菜和水果、鱼禽肉蛋类，以
及奶类、大豆和坚果等。

儿童青少年平均每天应摄入
12 种以上食物，每周 25 种以上食
物，合理搭配。每天摄入谷类食物

200～300 克，其中包含全谷物和
杂豆类 50～150 克，薯类 50～100
克。应尽量多食用秋季时令蔬菜
和水果，如秋葵、白菜、豆角、冬瓜、
莲藕、山药、梨、葡萄等。可在两餐
之间吃少量零食，建议选择清洁卫
生、营养丰富的食物作为零食。

儿童青少年要清淡饮食，少吃
含高盐、高糖和高脂肪的食物，少
吃熏腌和深加工肉制品。尽量选
择在家或学校就餐。家长在烹饪
时要少加调味料，最好使用天然的
食材来提升食物的风味。

天天喝奶，足量饮水
儿童青少年每天应摄入 300

毫升以上的液态奶或相当量的奶
制品。主动足量饮水，每天800～
1400 毫升，首选白开水。不喝或
少喝含糖饮料，更不能用含糖饮料
代替水。禁止饮酒，不喝含酒精饮
料。

主动参与食物选择和制作
儿童青少年要学习食物营养

相关知识，充分认识合理营养的重
要性，主动参与食物选择和制作。
会阅读食品标签，和家人一起选购
和制作食物，会进行食物搭配，不
浪费食物。

保证食品安全
家庭烹饪时，要保持清洁，勤

洗手，餐具、厨具、厨房环境要清
洁。

生熟食物要分开，加工食物的
厨具、容器要生熟分开；食物要彻
底煮熟烧透；没吃完的食物再次食
用时要彻底加热。

在安全的温度下保存食物，等
食物冷却后再放冰箱存放；生肉类
不要反复冻融；定期清理冰箱；不
买、不吃超过保质期的食品。

选择新鲜的蔬菜和水果；根茎
类蔬菜和水果要削皮；叶菜和水果
要用安全的水浸洗，不用未经处理
的水。

摘自《学生健康报》

如今刷小视频、追剧、蹲直播带
货已经成了不少人的生活消遣方
式。而来自美国加州大学的一项研
究警告，年轻时总是沉迷于电子产
品，会增加心血管病风险。

这项研究结果显示，那些20岁
出头就花大量时间待在屏幕前的
人，得心脏病的风险会更高。举例
来讲，23岁的年轻人每待在屏幕前1
小时，心脏病风险就会增加26%，心
梗或脑卒中风险增加 16%；中年人
长期沉迷在屏幕前同样危害不小，
在屏幕前每多滞留一小时，就会增
加55%的冠心病风险，58%的脑卒中
风险，整体心血管病风险会增加
32%。研究者认为，年轻人长期待在
各种屏幕前，相对会减少睡眠和体育
活动，这提示生命早期养成良好的习
惯对预防心血管病的重要性。

摘自《北京青年报》

并非如此。脊柱的生理曲度是
凹凸结合的，颈椎和腰椎是向前的
生理前凸，胸椎和骶尾椎是向后的
生理后凸。当我们用力地抬头挺胸
时，会加大颈椎的前凸曲度，颈椎承
受的负荷增加。而胸椎原本后凸的
曲度被人为地用力挺直，加大胸椎
负荷的同时，因为脊柱的一体化特
性，腰椎也会代偿性的前凸角度变
大，增加腰椎间盘的压力。这样整
个脊椎都会处在一个错误的力线
上，相关的椎间盘、韧带、肌肉都会
出现疼痛和慢性病变。

选择一个使脊柱曲度得到最自
然延展的姿势才是最科学、健康的。

来源：科学辟谣新媒体

近日，云南哀牢山因一位
博主发布的探险视频而引发关
注。不少“好奇心满满”的游客
蜂拥而至。对此，当地紧急发
布安全提示：提醒游客不要贸
然前往哀牢山尚未开放区域探
险，以免发生危险。

哀牢山因何成禁区？哀牢
山位于云南中部一带，跨越云南
省楚雄州、玉溪市、普洱市等州
市。这里保存了世界同纬度面
积最大、人为干扰最少、最完整
的亚热带中山湿性常绿阔叶林
生态系统，被网友称为现实版

“云南虫谷”。
除已开发的哀牢山外围部

分，哀牢山腹地山高林密，山坡
坡度较大且多悬崖峭壁，无可
供正常通行的道路。此外，原
始森林中野生动物多，常有熊、
豹、毒蛇等出没；这里常出现暴
雨、暴雪、冰雹等恶劣天气。雨
雾天气下，浓雾密闭的森林晚上
会释放大量二氧化碳，人长时间
在山林中行走，可能因为缺氧
失去意识，进而失温；经科研人
员测量证实，哀牢山还存在着
大地磁场强度异常现象，易导致
指南针失灵，增加迷路风险。

来源：科普中国

在爱牙护牙前提下，人的牙
齿也需要“硬碰硬”，经常食用一
些核桃、腰果、榛子等坚果，以及
花生、豆类等食物，能够让牙齿

“嚼劲十足”，更加坚固耐用。
具体来说，长期“吃软饭”的

人容易改变大脑对咀嚼的控制，
进而干扰下颌肌肉和神经活动，
咬合功能逐渐被弱化。特别是
处于换牙期的儿童，经常“吃软
饭”会严重阻碍恒牙的萌出和排
列。此外，软食通常不会对牙齿

产生足够的机械摩擦，牙齿的自
洁能力也会逐步下降，长年累
月，可能导致牙菌斑和食物残渣
的积累，增大龋齿和牙周病的风
险。当然，对某些特殊人群来
讲，软烂易嚼的食物是必要的选
择，例如，牙齿还未发育完善的
幼儿、颌骨缺失的病人，以及消
化系统不佳的肿瘤患者。但正
常人长期依赖或偏爱软食，肯定
是有害无益的。

摘自《科普时报》

解惑

近视眼看近物要摘眼镜吗？


