
家长也可能是手足口病传染源

手足口病是一种儿童常见传染病 ，

疾控专家近日介绍， 成年人也会感染手

足口病，是病毒的传染源之一，家有小儿

的看护人也应该重视自我预防。

研究发现，
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多种肠道病毒可引起

手足口病，尤其在湿热环境下，病毒繁殖

能力较强。 手足口病发病人群以

5

岁及

以下儿童为主， 这主要是由于这一阶段的

儿童免疫力低，低龄儿童发病后出现重症、

死亡的风险较高。

所有人都可以感染这些肠道病毒， 只不过

成年人免疫力较强，即使感染了也不发病，成为

隐性感染者。 患者、隐性感染者和无症状带毒者

都是手足口病流行的主要传染源， 因此家有小

儿的成年人同样应该加强疾病预防。

专家建议，看护人接触儿童前、替幼童

更换尿布、处理粪便后均要洗手，婴幼儿的

衣被、尿布要及时清洗、曝晒或消毒，婴幼

儿使用的奶瓶、 奶嘴及儿童使用的餐具应

充分清洗和消毒， 还应尽量避免带孩子去

空气流通差、人群聚集的公众场所。

吃辣椒到底会增肥还是减肥？

为什么营养食谱中很少看到辣椒呢？

减肥期间能吃辣味食物吗？ 是不是辣椒会

让人长胖呢？ 其实真不是这样的。 从营养

角度来说， 清淡的意思， 并不是不吃鱼不

吃肉不吃蛋， 也不是辣椒花椒胡椒葱姜蒜

都不能用。 辣椒素这东西， 虽然有点刺激

性， 但本身并不会令人发胖。

我国的流行病学调查发现， 每天必吃

辣味食物的区域， 如重庆、 四川、 贵州等

地， 肥胖率都不高。

国外也没发现吃辣致肥的证据。 甚至

国内外的动物实验研究发现， 辣椒素会促

进血液循环， 增加身体的散热， 加强能量

代谢途径， 在同样食量的情况下， 是有利

于降低体重的。 同时， 辣椒素还有一定的

降低炎症反应的作用。

那么， 为什么在营养食谱里很少看到

辣菜呢？ 为什么北方地区的人们吃了重口

的辣味菜肴， 的确是容易产生各种不适，

还容易长胖呢？ 这就要从辣味菜肴的做法

和吃法上来讨论了。

辣椒素虽然有利于消耗热量， 但是它

同时也促进食量。 它引起的热量消耗很有

限， 而增加食欲作用却不可忽视。

对于每天三餐吃辣的四川人来说，反

正也是天天吃辣椒， 并不会因为吃辣椒而

多吃饭，所以他们不会因为吃辣椒而发胖。

但是对于其他地方的人， 比如中原地

区、 江浙地区的人来说， 日常并不是顿顿

吃辣的， 偶尔吃一餐辣， 食欲旺盛了， 就

会多吃一些饭进去， 起到的效果当然是增

肥。

对于大部分地方的人来说， 那些重口

辣味的菜， 同时也是油盐量都很大的菜，

而不是只有辣椒、 少油少盐的菜。

配着辣椒， 放油多， 脂肪就多， 热量

就高。 别忘了炒菜油就是含量超过

99%

的

脂肪。 这样又香又辣的东西， 肯定是更加

刺激食欲， 那么多吃之后促进发胖的作用

也自然会更强了。

所以， 营养师们在设计减肥食谱的时

候， 一般都不会设计辣味的菜肴。 当然，

对于日常已经习惯于吃辣， 没有辣椒就不

幸福的人来说， 想在减肥食谱中加入一些

辣味调味品， 也是没问题的， 只是要选对

调味方法。

———你可以选择鲜辣椒 ， 不多放油

盐， 只是提供清新的辣味。

———你也可以选择口感清爽而风味十

足的泡辣椒， 它完全没有加任何脂肪， 虽

然有点咸， 也不难解决———只要相应少加

点盐或酱油就行了。

———你还可以选择加一勺辣椒粉， 不

增加任何油盐， 只是增加辣味。 只要不浓

烈到促进食欲的程度， 都没问题。

但是， 不要加一大勺辣椒油， 也不要

加那些泡在油里的辣椒酱。 否则，
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克油

就会增加
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千卡的热量啊！ 你可能需要

多运动至少

20

分钟才能消耗掉它们。 实

在重口味， 那就趁着减肥的机会， 降低吃

香辣食物的次数， 稍微减少一点对香辣重

口的依恋好了。

口服抗生素

或增加肾结石风险

发表在最新一期 《美国

肾脏病学会杂志 》 上的一项

研 究 说 ， 口 服 抗 生 素 可 能

增 加 患 肾 结 石 风 险 ， 且 对

儿 童 和 青 少 年 影 响 尤 为 显

著。

论文作者之一、 美国费城

儿童医院泌尿科医生格里高

利·塔西安说 ， 过去
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年中 ，

肾结石发病率出现大幅增长 ，

在青少年和年轻女性中尤其明

显。

塔西安率领的医疗团队调

查了

1994

年到

2015

年间英国

超过

1300

万人的健康档案 ，

找到了对患肾结石前使用过抗

生素的约

2．6

万人， 将他们与

另外
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万人进行了对比分析，

结果发现五类常见口服抗生素

与肾结石有关 ， 分别是磺胺 、

头孢菌素、 氟喹诺酮、 呋喃妥

英和青霉素。

结果发现， 使用磺胺类药

物的人群患肾结石风险是未使

用抗生素者的两倍以上， 青霉

素使用者的患病风险则增加了

27％

。

研究人员认为， 使用抗生

素改变了人体内特别是肠道和

泌尿系统的微生物群落， 可能

与引发肾结石有关。

研究显示 ， 使用 抗 生 素

后的几年内患肾结石的风险

最大 ， 然后随着时间推移而

减少 。 专家建议应谨慎服用

抗生素 ， 特别是儿童和青少

年。

10

天天健康

2018 年 5 月 14 日 星期一

编辑：王 青� 版式：欧阳梅 校对：苏丽萍

保护视力的关键， 就是让眼

睛好好休息， 别太劳累。

1.记住 20—20—20 原则

每使用电脑

20

分钟 ， 向

20

英尺 （

6

米左右） 远处， 看至少

20

秒。 要是工作太忙， 无法频繁

休息 ， 建议连续用眼

45

分钟后

休息

5

分钟。

2.按摩防病

中小学生课间都要做的 眼

保 健 操

,

对 于 办 公 族 也 大 有

益 处 。 正 确 的 眼 部 按 摩 方 法

可 以 促 进 眼 部 气 血 通畅 、 调

节视神经

,

达到 缓 解 结 膜 炎 、 青

光 眼 及 眼 底 病 变 的 作 用 。 如 果

觉得自己没有时间做完一整套眼

保健操

,

也可以换一种更简便的方

式。

具体做法

:

先闭目养神

3

—

5

分

钟

,

再把两只手心搓热

,

用搓热的

手掌轻轻按住眼部

,

分别沿顺时针

和逆时针方向轻转手掌

,

各旋转

5

次

,

如此重复

3

—

4

遍 。 但是

,

眼

底出血的患者不建议使用此 法

,

否

则 会 加 重 眼 底 毛 细 血 管 出 血 症

状。

互联网时代， 很多人盯着手机电脑， 一盯就是一整天。 最受伤的应该就是眼睛了， 多少都会有点

不舒服， 例如干涩、 酸胀、 发痒

……

有没有什么办法能缓解这些不舒服？ 在说答案之前， 我们首先要解答一个疑问。

想对眼睛好，你得这样做

简单来说，是因为眼睛太忙了 。 正常

情况下 ， 我 们 每 分 钟 的 眨 眼次数大约
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—

20

次， 差不多每

5

秒钟就要眨一下。

每次眨眼睛的时候，泪液会布满眼球表面，

湿润眼球。

但当眼睛忙着看电脑或手机的时候， 眨

眼次数会明显减少， 由于缺少泪液的滋润，

眼睛表面干燥， 时间长了 ， 自然会出现干

涩、 畏光、 酸胀等情况。

所以，最有效的方法就是：让眼睛休息一下。

据说有一些小方法，例如看绿色、转眼

球、吃枸杞，能保护视力，真的假的？

1.看各种绿色的东西？

不管用

听说看绿色有对眼睛好， 很多人纷纷

把自己手机、电脑的屏幕，换成了绿色，甚

至专门找张绿色的图画放在电脑旁边。 其

实，只要你还是一直盯着近处看，即使屏幕

是绿的，背景是绿的，周围全是绿色

,

也不

管用

,

因为眼睛还是在认真工作啊。

如果真想看绿色，那眨眨眼，去看看窗

外的树吧。

2.转动眼球？

不管用

跟着我左眼右眼一个慢动作！ 右眼左

眼慢动作重播！ 来，再跟着这几个小球，多

转几圈。

是不是越转越晕，眼睛越来越难受了？

因为它工作得更认真了。转眼球的时候，如果

你的眼睛仍然没有离开电脑、手机，或还是一

直盯着近处看，那转多少圈也没用。

3.吃点枸杞？

用处不大

在枸杞的众多功效中， 明目是经常被提

及的一点，因为它含有有益视力的叶黄素。但

是！ 叶黄素的作用很有限。

叶黄素并不能解决所有的眼睛问题。 它

只是对预防和治疗“老年性黄斑退化”引起的

视力下降与失明、 白内障等眼部疾病才有一

定作用。

每天吃的量太少了。 每
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克枸杞中大

约含叶黄素十几毫克， 一般人每天也就吃那

么几颗，量实在是很有限。

喜欢吃的话，吃点儿也无妨。但指望通过

吃枸杞来改善视力、缓解视疲劳，作用不大，

也无法从根本上解决问题。

眼睛为什么会难受？

这些方法，有用吗？

正确护眼，应该这样做


