
何为“三减”？

2020年11月25日 星期三
责编 卢赞玉 美编 江静雯
美编助理 霍笑芬

C08 生活

6个小妙招
缓解眼疲劳

每日加班写策划赶方案冲业绩

……眼睛还好吗？有没有觉得眼及

眼眶周围疼痛、视物模糊、眼睛干

涩、流泪？

原来人在正常情况下，每分钟

平均眨眼约18次，但当我们使用电

脑或者其他数码设备时眨眼次数会

减半。长时间阅读、写作或者其他

注意力集中的近距离工作都会导致

眼疲劳，严重者还可能出现头痛、恶

心、眩晕。

既然长时间对着屏幕会出现眼

疲劳，我们应该怎么保护眼睛？学会

以下六招，教你很好地缓解眼疲劳。

●让眼球做运动

如果盯着电脑屏幕已经一小时

了，你需要做一些眼球运动来缓解

眼睛疲劳。例如，向上望，同时呼一

口气，再将视线移回中间，吸一口

气，如此重复三次，最后再继续进行

下侧、左侧及右侧的相同动作。

●忙里偷闲眨眨眼

眨眼动作可以促进眼睛分泌泪

水，并将含多种营养成分的眼泪均

匀涂于眼球表面，保持眼部湿润。

很多人因为太专注于工作，长时间

盯着电脑屏幕，眨眼次数过少，导致

眼睛干涩不适。忙里偷闲，眨几下

眼睛，有助于清洁眼表面，也相当于

给眼睛做一次按摩。

●上班时保持间歇休息

上班族每天连续使用电脑在6至

8小时，应每隔1至2小时休息一次，让

眼睛离开电脑10分钟；工作1小时后

最好离开电脑屏幕，注视远方目标。

●坚持按摩解疲劳

取眼部周围的攒竹（面部，眉毛

内侧眉头凹陷处）、睛明（位于鼻根

目内眦交界处）、承泣（瞳孔的直下

方，眼球与眶下缘之间）、瞳子髎（眼

睛外侧1厘米处，眶骨外的凹陷中）、

丝竹空（眉梢凹陷处）等穴位，用手

指轻揉并按压，以局部有酸胀感为

度，每日 1~2 次，每次 15~30 分钟。

长期坚持不仅可以缓解眼睛酸涩疲

劳，还有助于视力的改善。

●工作忙碌吸口气

吸口气也会对护眼有帮助吗？

当然。据调查，很多人因为太专注

盯着电脑，本能地使呼吸速度变缓，

而吸气可以加速血液循环，可以缓

解眼睛疲劳。

●间歇时间泡个茶

一是枸杞红枣茶：枸杞、桑葚、山药

各10克，红枣10个，水煎，分2次服。

二是桑菊薄荷茶：桑叶9克、菊

花6克、薄荷9克、金银花9克，沸水

冲泡代茶饮。

为了我们眼睛的健康，在日常

生活中大家需尽量减少使用电脑、

手机，使用中定时放松眼睛，保证充

足睡眠，劳逸结合，平衡饮食，多吃

谷类、豆类、水果、蔬菜及动物肝脏

等食品，生活要有规律。同时要注

意眼的调节和保护，如有眼部不适

需及时前往医院就诊。大家要长期

坚持养成良好的用眼习惯，方能远

离视疲劳。

整理/珠江时报记者朱明菲

午餐肉香肠

食盐超标

要少吃

11月20日上午，南海区创慢

办联合镇卫健办和镇教育发展中

心在儒林中学开展“三减三健”知识

进校园巡展活动，活动现场吸引了

约200名学生参加。

在儒林中学门口，颜色鲜明、

新颖独特的展板映入眼帘，展板上

清晰展现着“三减”（减盐、减油、减

糖）和“三健”（健康口腔、健康骨骼、

健康体重）的健康知识，吸引了不少

学生驻足观看。活动现场还通过

有趣的有奖问答互动，将健康知识

融合，让学生在答题的同时加深对

“三减三健”知识的认识。

据了解，目前市面上有许多腌

制食品如午餐肉、香肠等都受到学

生的青睐，而这些食品中大部分都

是食盐超标的（健康成年人每天食

盐不超过5克），长期食用容易导致

血压升高，增加胃病、骨质疏松、肥

胖等疾病的患病风险。

“青少年正处于成长发育阶

段，均衡、健康的饮食对于青少年的

健康成长尤为重要。”镇卫健办相关

负责人表示，本次活动将在学校持

续开展一周时间，希望能让青少年

深刻理解高盐、多油、高糖饮食对健

康的危害，帮助他们树立健康意识，

掌握保健技能,倡导青少年坚持运

动锻炼、增强体质、强健骨骼，促进

青少年健康

成长。

》健康知多D

文/图珠江时报记者 沈芝强 通讯员何家仪

中国是高盐饮食的国家之

一，食盐摄入过多是高血压的三

大危险因素之一。同时，吃盐过

多还可能会增加胃病、骨质疏

松、肥胖等疾病的患病风险。

很多人喜欢吃点咸菜，或者

用酱油烹调，无形之中都增加了

盐的摄取。我国居民平均每天用

盐10.5克，大大超出世界卫生组

织和“健康中国行动”中每天不超

过5克的推荐量。

建议用定量盐勺，如果觉得

口味不好，不妨加醋、胡椒、辣椒

等来调味。购物时要有标签意

识，比如午餐肉等，看看里面的

盐含量是多少，特别是钠含量。

一、减盐：成人每天别超5克

高油、高脂肪、高胆固醇，是

高脂血症的危险因素。长期血

脂异常可引起脂肪肝、动脉粥样

硬化、冠心病、脑卒中、肾动脉硬

化等疾病。

很多人控油，只是注意少

吃动物性脂肪，同时为了不影

响烹调，加大了含有不饱和脂

肪酸的油的使用，比如橄榄油、

茶油等。其实，控油，首先要控

制的是油的总量，其次才是考

虑油的结构是不是合理。

一般来说，每人每天油的摄

入量在25克就可以了。建议家

庭用油要使用控油壶，把全家每

天应该食用的烹调油倒入控油

壶，炒菜用油均从控油壶中取

用。烹调食物时尽可能不用烹

调油或用很少量烹调油的方法，

如蒸、煮、炖、焖、水滑熘、拌、急

火快炒等。

二、减油：每天别超25克

很多人过多摄入糖，尤其是通过饮用含

糖饮料，会增加总能量摄入，降低其他营养

食品的摄入，造成膳食不平衡，导致体重增

加，并加剧慢性疾病风险。每人每天添加糖

摄入量不超过50克，最好控制在25克以下。

很多人一说减糖，就想着不吃含糖的

食物，对甜味的食物能拒就拒。其实科学

的减糖，不仅仅包括通常的单糖、双糖、果

糖等，淀粉类食物也要控制，比如米饭、面

食等。因为这些淀粉类的食物在肠道里

也会分解为单糖、双糖。而减糖的标准就

是吃进去的淀粉、糖等能量物质要与我们

每天消耗的能量平衡，要不然能量在体内

堆积就会转化成脂肪，从而增加身体代谢

负担。

三、减糖：总淀粉摄入量要控制
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口腔健康是全身

健康的重要保障。比

如心脑血管疾病、糖尿

病都与口腔感染有关。

健康口腔，每个人

至少做好三点：

第一，应该有很好

的口腔卫生习惯，早晚

刷牙，家长应帮助或监

督6岁以下儿童刷牙。

第二，是膳食平

衡、均衡营养。饮食是

否合理直接影响着口

腔的健康。

第三，有口腔问题要

及时发现、及时治疗，成

年人每年至少进行一次

口腔检查，而儿童易患龋

齿且进展较快，则半年进

行一次口腔检查。

一、健康口腔——事关全身健康

体重过量是糖尿

病、高血压、血脂异常、动

脉粥样硬化和冠心病的

危险因素。体重指数

（BMI）=体重（公斤）除

以身高（米）的平方，如体

重70公斤，身高1.7米，

则 体 重 指 数 ＝70 ÷

（1.7×1.7)。

如果这个指数小

于18.5，说明身材偏瘦；

指 数 在 18.5~23.9 之

间，说明体重处于正常

范围；指数在24~27.9

之间，说明体重超重；指

数大于等于28，则表明

身材肥胖。

超重肥胖者都需要

减肥。各个年龄段人群

都应该坚持天天运动、

维持能量平衡、保持健

康体重。老年人运动要

量力而行，选择适宜活

动。对于儿童肥胖患

者，建议做好饮食控制、

行为修正和运动指导。

二、健康体重——每年量身高称体重

骨质疏松和骨关节

病都是健康骨骼需要关

注的内容。骨质疏松症

的严重并发症是骨折，

富含钙、低盐和适量蛋

白质的均衡饮食对预防

骨质疏松有益。

平均每天至少20

分钟日照，充足的光照

会促进维生素D的生

成，维生素D对钙质吸

收有重要作用。同时，

适量运动能够起到提高

骨强度的作用。

三、健康骨骼——关乎晚年生活质量

九江镇开展“三减三健”知识进校园

巡展活动，向青少年宣讲健康知识

■镇卫健办

现场开展健

康知识有奖

问答活动。


