
孩子吃什么

最补脑

有好的智力才能有好的未来， 智

力对于孩子来说是很重要的。 大脑发

育得是否良好也影响到人的智力， 所

以补脑也是很重要的。 那么让小孩吃

什么能补脑呢？

简单地说， 健脑食品是构筑坚韧

而耐疲劳的脑神经的食品。 儿童食健

脑食品应做到科学、 合理， 尽量给孩

子食用大量的天然动植物， 它们富合

大量保持着自然状态的矿物质、 维生

素、 蛋白质等成分。 少吃在非自然条

件下栽培与饲养的动植物， 食品添加

剂和加工食品。 因为加工食品破坏了

食物所含的有效成分， 降低了营养价

值。

1

、 鱼。 鱼被认为是最佳补脑食

材 。 鱼类含有丰富的不饱和脂肪酸

（比肉类高约

10

倍）， 是健脑的重要

物质。 特别是海鱼中含二十二碳六烯

酸和二十碳五烯酸， 是促进神经细胞

发育最重要的物质， 具有健脑作用。

还含有丰富的钙 、 磷 、 铁及维生素

等， 适当摄取可增强和改善儿童的记

忆力。

2

、 鸡蛋。 鸡蛋中含有丰富的胆

碱维生素

B

复合物 ， 能够帮助提高

记忆力。 一个鸡蛋中大概含有

113

毫

克胆碱， 是合成大脑神经递质乙酰胆

碱的必要物质， 也是细胞膜的重要成

分， 对于大脑记忆力的维持有着重要

作用。 如果儿童每天早餐吃

1～2

个鸡

蛋， 不仅可以强身健脑， 还能使孩子

在学习中精力旺盛。

3

、 虾皮。 虾皮中含钙量极为丰

富 ， 每

100

克含 钙 约

2000

毫 克 。

摄取充足的 钙 可 保 证 大 脑 处 于 最

佳工 作状态 ， 还 可 防 止 其 他 缺 钙

引起的疾病 。 儿童适量吃些虾皮，

对加强记忆力和防止软骨病都有好

处。

老跷二郎腿，疾病找上门

还不赶快放下你的二郎腿！

“靠在椅背上， 跷起二郎腿， 风度

多翩翩。” 这是很多人的经典坐姿， 但

经常跷二郎腿可能会给生育健康造成伤

害， 还会给全身带来负面影响。

老跷二郎腿， 对男性不利

专家指出， 经常跷二郎腿会对男性

健康造成伤害。

一方面， 跷二郎腿时间过长， 会导

致腿部血液循环不通畅， 另一方面， 跷

二郎腿时， 局部不透气且闷热， 如果时

间过长， 还可能引起精索静脉曲张， 严

重者甚至可能影响生育。

专家提醒男士要注意以下三点：

尽量不要跷二郎腿， 即使跷， 时间

也不宜过长 ， 最好不要超过

10

分钟 。

如果感觉下半身很不舒服， 立即到室外

或通风处呆一会儿， 能起到散热作用。

长期坐办公室的男性， 不能总是坐

在椅子上保持一个姿势， 每隔

1

小时左

右应站起来活动一下。

除了不要跷二郎腿， 男性还要避免

洗澡水过热， 少洗桑拿等。

跷二郎腿对全身造成伤害

长时间跷二郎腿会给全身带来负面

影响， 增加很多健康隐患的风险。

导致膝关节疼痛。 膝关节长时间保

持一种扭曲的状态， 会导致关节疼痛，

影响其功能。 特别是关节已经出现疼痛

的患者， 更要避免弯曲、 扭转关节。

损伤腰背肌肉和脊椎。 人在跷起二

郎腿时， 容易弯腰驼背， 造成腰椎、 胸

椎和脊椎的压力分布不均。 而此时的骨

盆会带动脊椎旋转， 造成肌肉拉伸， 导

致脊椎左右两边的软组织被动失去平

衡 ， 久而久之 ， 容易带来背部肌肉疲

劳、 酸痛， 甚至可能造成脊椎扭曲或侧

弯。

静脉曲张隐患。 专家说， 跷二郎腿

时 ， 跷起来腿的后部及腘窝处静脉受

压， 静脉回流受阻， 静脉压力增高， 这

些都是造成下肢静脉曲张的隐患。 虽然

国内外研究发现， 静脉曲张主要的发病

原因是遗传、 肥胖、 年龄等， 但下肢静

脉曲张或水肿的患者不要跷腿， 以免加

重症状。

导致一过性血压高。 跷二郎腿时，

交叉双腿的动作可能会触发一过性血压

升高， 引起一些不适症状。 因此， 在测

量血压时， 高血压患者的双腿一定要保

持自然、 放松的状态。

造成下肢血栓。 烟民、 患有房颤、

糖尿病等病的患者， 要避免跷二郎腿。

跷二郎腿会使下肢血流不畅， 可能会导

致下肢血栓。

下身容易变胖。 喜欢跷二郎腿的女

性可要注意了 ， 经常 跷 二 郎 腿 的 女

性 ， 受压迫比较重的腿部会因为毒

素积累和血液循环不流畅而导致腿

越来越粗 ， 屁股越来越大 ， 这样的

坐姿可能还会导致臀部变形。 下身比

较肥胖的人最好是不要很长时间地坐，

最好是坐一会就起来站一站， 这样有利

于全身血液循环。

二郎腿还有一些“小好处”

若骨盆本身高低不平， 比如左高右

低， 建议可以跷起右腿坐着， 纠正骨盆

倾斜角度。 产后女性根据自身情况适当

跷二郎腿， 可增加骨盆稳定性。

美国奥运水球队运动治疗师、 纽约大

学朗格尼医学中心骨科执业医师那列斯·

饶称， 跷二郎腿是人采取舒服姿势时一种

简单的自我平衡。

它能降低坐姿状态下肢的压力， 避免

人因过度紧张而不自觉地晃腿。 特别是对

女性来说， 跷二郎腿能显示仪态端庄。

美国

2016

年奥运水上项目治疗师纳

勒什·劳提醒： 跷二郎腿的时间不超过

15

分钟， 注意两腿交替； 每坐

1

小时， 起身

活动

5

分钟。

不能跷二郎腿也是一种“病”

如果不能跷二郎腿 ， 且下蹲姿势怪

异， 双膝要向两侧分开才能蹲下， 这是一

种名为 “臀肌挛缩症” 的病， 会影响运动

能力， 导致步态奇异。 若有类似情况， 一

定要及时就医。

臀肌挛缩综合征是由多种原因引起的

臀肌及其筋膜纤维变性、 挛缩， 引起髋关

节功能受限所表现的特有步态、 体征的临

床症候群， 病因尚不十分明确。 多数学

者认同该病与反复多次的臀部注射有关，

肌注后局部形成硬块即为肌纤维炎表现，

另也有证明与遗传等因素有关。
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日常生活中， 很多人都有这样的感

受，多喝了几杯，第二天起床时就感到头

晕和头疼， 尤其是后脑勺有被顶得发疼

的感觉。 这种感受很多时候被误认为是

酒量不行或者喝酒一定会“上头”！

其实，喝酒“上头”和个人的酒量、体

质并不存在必然联系， 而是与酒里的成

份以及制作工艺等因素密切相关。 由于

啤酒里一般含有高级醇， 这种物质在啤

酒生产过程中一旦代谢达到一定比例，

后期便很难调整。 酒后当人体血液中醇

浓度超过一定标准时， 血流量增加而代

谢作用却下降， 这时醇在大脑中便不能

及时代谢，头痛、头晕和缺氧的症状也就

随之而来，也就是常说的“上头”。

由此可见， 好啤酒不仅要在饮用时口

感清爽独特，更要保证饮用后人体的健康和

舒适。 通过控制啤酒中的醇类物质在一

定范围里变化而做到真正的“不上头”。

在中国， 燕京啤酒一直处于技术领

跑者，针对“上头”逐渐研发出自己独到

而领先的解决方法：通过改善硬件环境、

发酵过程多个检测点的控制以及酵母的

选择，来控制醇类物质的比例和含量，在

一定程度上控制啤酒“上头”的源头。

酵母是啤酒的灵魂， 好的酵母品种

酿造出的啤酒醇的比例较为适中， 既满

足我们的口感需要，又不会伤害身体。纯

正的好酵母还能很好的保证啤酒中各种

成分的比例稳定， 也就是常说的口味一

致。燕京啤酒通过长时间的精心培育，令

本土优质酵母充分地适应了生长环境，

而且成功的稳定了基因的遗传， 延续了

德国酵母的纯正血统。

啤酒酿造的过程简单来说就是粮食

作物发酵的过程， 然而事实并不如听上

去的那么简单。如果说成分稳定、品种优

良的麦芽，只是为酿造麦香浓郁、口感纯

正统一的啤酒奠定了坚实的基础，那么，

接下来的发酵过程则对啤酒的影响更为

巨大———如果在发酵过程控制中， 充氧

不足、外部温度以及发酵周期过短，都容

易造成啤酒中醇的含量过高， 容易造成

啤酒“上头”。

麦汁中充氧量的控制程度也是 “上

头”物质产生的一个关键过程。世界顶级

的设备、仪器更是让燕京啤酒如虎添翼，

确保燕京啤酒在原料采购、发酵时间、质

量检测等各种工艺环节的控制上都总能

处于行业的领先位置。

不成熟的发酵或者过短的周期，都

会提高啤酒里醇的比例， 导致啤酒 “上

头”。 今天，短时快速的发酵方法早已取代

了传统的发酵工艺。 但是燕京啤酒一直坚

持沿用超低温长时间自然发酵法， 使该挥

发的物质得到了彻底挥发， 相比更加经济

的发酵方式，好比是让果实自然成熟，而不

是快速催熟。 超低温长时间自然发酵近乎

完美的保证了啤酒“不上头”的特点和产品

的纯正风味。

聊微信 、 跳广场舞 、 旅游拍照 ， 现

在老年朋友的退休生活十分精彩 ， 可如

果患上白内障， 视力下降将导致生活质

量大幅下降 。 很多老人因为害怕 “开

刀”， 迟迟不愿意接受手术治疗， 导致白

内障病情加重， 不仅长期生活在低视力

的环境中， 还为最终的手术治疗增加了

难度。

随着医学技术的发展 ， 治疗白内障

也有了 “不开刀” 手术方式 ， 飞秒激光

白内障手术利用飞秒激光技术替代传统

手术刀 ， 在手术中实现对切口 、 撕囊 、

劈核等几个关键步骤自动化。 通过超精

确、 近乎零误差的切口， 有效保证了术

后良好的视觉效果， 同时降低了手术感

染的风险 ， 术后恢复更快 。 “不开刀 ”

的手术也大大降低患者恐惧心理 ， 配合

焕晶手术植入多功能人工晶体 ， 治疗白

内障的同时一并解决白内障 、 老花 、 近

视等问题， 手术后看远 、 看中 、 看近都

能看得清晰舒适。

目前， 衡阳爱尔眼科医院已经引进

飞秒白内障手术系统， 开展飞秒激光焕

晶白内障手术， 由院长级专家亲诊手术，

为白内障患者带来术后更优质的视觉体

验。 预约详询：

8239955/18216015796

。

治疗白内障

不用再“开刀”

还能同时治疗

近视和老花！

广告

啤酒技术领跑者，如何做到好喝不上头

燕京啤酒针对好喝不“上头”研发出自己独到的解决方法


