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床上玩手机
五条须谨记
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研究发现：
多吃辣椒能预防糖尿病

□ 新说

□ 美食

饺子皮“新玩法”
“变身”千层饼 咸甜两相宜
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食品种类越丰富
健康寿命越长

日本一项新研究说，吃的食品种类越丰富，

人的健康寿命越长。

健康寿命是指人处于健康状况下的生存时

间。一个地方人们的健康寿命，比平均寿命更能

反映人们的生存质量。日本研究人员根据联合

国有关食品供应的数据，对全球100多个国家和

地区的食品多样性进行了分析，并对照了 1995

年至2010年这些国家和地区的健康寿命。

其中，对2010年的数据分析显示，新西兰食

品多样性得分第一，日本和西班牙分列第二和第

三。健康寿命方面，日本以73.6岁位列第一，西

班牙排第二，瑞士、意大利并列第三。虽然食

品多样性和健康寿命排名并非完全一致，但总

体上食品多样性越高的国家和地区，人们健康

寿命越长。

研究人员指出，食品种类较少，则人们摄取

的营养易不均衡。食品多样化不仅为人提供充

足营养，也有助于预防疾病。

□ 据新华社

□ 养生

一天中因工作需要看手机不断，夜晚睡觉前

也要玩几个小时手机，不知不觉间，眼疲劳就开始

侵袭了，甚至会进一步引发干眼症的出现。医生

提醒，睡前玩手机不仅影响睡眠，而且在黑暗或弱

光环境下长时间盯着手机，极易对眼睛造成伤害，

还可能会造成瞳孔长时间散大，堵塞眼内液体循

环流通，严重的还会诱发青光眼致盲。来自中山

大学附属第六医院眼科主任夏朝霞介绍，对于习

惯性夜晚睡前玩手机的市民，需要注意以下五点：

一、手机灯光尽量调暗。晚上躺床上看手机，记

得把手机或浏览器的字体调大；尽量在可接受程度

内把手机灯光调暗，也要避免手机屏幕正对眼睛。

二、避免侧躺或俯卧玩手机。左右横躺着对

左右眼睛的压迫力最大，很容易造成左右眼睛视

力偏差；而俯卧则易对手肘、脑部的血液循环造成

困难，颈椎以上极易形成惰性缺血。

三、建议采取仰姿。仰着玩手机是一个比较

好的姿势，相对而言是对身体健康影响最小的方

式。如果觉得手肘累，可以用枕头或被子将手肘

垫高，减轻负担。

四、玩手机时间不宜过长。很多人一玩手机

就容易忘记时间，错过了让身体休息的最佳时间，

影响身体新陈代谢。所以医生建议，临睡前玩手

机时间不要过长，尽量控制在一个半小时内。

五、避免开着台灯玩手机。我们的身体在晚

上十一点半后会开始分泌抑制黑色素的蛋白酶。

但是如果开着台灯，额外的光源就会扰乱身体正

常的分泌，影响代谢，长此以往不利健康。

医生提醒，平时要注意养成良好的用眼卫生

习惯，一些不良习惯如佩戴美瞳方式不当、长期吸

烟、习惯用手揉眼等容易影响眼睛健康，要注意避

免，无论是工作还是学习，都应该每隔45分钟至一

小时中途休息，保护好眼睛。 □ 据《广州日报》

家里包饺子，皮还有多余，怎么办？不用急，换

个法子，让饺子皮华丽变身成好吃又酥脆的千层

饼。重要的是，做这款千层饼并不需要和面，几分

钟就可以做好，无论是用来做早餐或是主食，都相

当方便和快捷。今天教大家做两种不同味道的千

层饼，咸甜皆有，一家人的口味都照顾到了。这种

做法，不需要烤箱，只需要一个不粘锅，如果你家里

刚好有饺子皮，不妨一起跟着做起来。

做法：

1.如果喜欢咸味的，可以选用韭菜或葱花，洗干

净后，沥干水切成细粒状，然后加点盐拌匀待用。

2.如果喜欢甜味的，可将熟花生用擀面杖压成

细粒，然后加入椰子丝和白糖拌匀。

3.在切菜板上抹上一层油，铺上一张饺子皮，撒

韭菜或葱花粒（如果是做甜味的，就撒花生和椰

丝），再抹上一层油。依此类推，一直叠满十张饺子

皮，然后再用擀面杖擀成薄的面饼。

4.不粘锅不放油，将擀好的面饼放在锅里两面

翻转煎至金黄色。这个过程大约需要 7~8 分钟，视

饼的厚度来决定。

5.将煎好的饼取出来，切成块状就可以品尝了。

注意事项：

1.韭菜或葱花一定要切成很细的细粒，花生也

要擀成很细粒，不然，容易顶破饺子皮。

2.盐最好是在做的时候再放，不要早早放在韭菜

里，不然容易出水，出水会将饺子皮弄湿，不方便擀薄。

3.上述的这些材料，都可以随个人口味来更换，

但是，不管换任何材料，都要研成细粒的，这样做出

来的千层饼才好吃。 □ 据《广州日报》

美国哈佛大学的一项新研究表明，吃辛辣菜肴

可以减少癌症、呼吸系统疾病造成的早亡风险，若

吃一些生辣椒，患2型糖尿病几率也会下降。

在我国湖南、四川、贵州等不少地方，人们都有

吃辣椒的习惯，此次，研究小组以既往无癌症、心脏

病、脑卒中病史的 30~79 岁中国男女约 48.7 万人为

对象进行了前瞻性队列研究。平均历时7.2年的跟

踪调查结果表明，即使是少量的辣椒调味，辛辣菜

肴的摄入次数和上述疾病风险也呈逆相关，即吃辣

次数越多，疾病早亡风险越低。

研究人员表示，生辣椒比干辣椒营养更丰富，

爱吃辣的人们不妨多吃些生辣椒，不仅可以预防糖

尿病，还能减少患多种生活方式病的可能。

□ 据《生命时报》

米饭加辅物，营养更全面
+糙米 助消化
日常饮食中我们常吃的大多为深度加工后

的精白大米，其中的矿物质、B 族维生素和膳食

纤维流失不少。比起精白米，糙米的颜色偏黄，

正是因为这一层微黄的谷皮、胚芽，糙米也就富

含了多种维生素、矿物质和膳食纤维。煮米饭时

多加一小把糙米，能够帮助消化，减少糖分转

化，对控制血糖有益。

+紫米、黑米 健脾胃
紫米富含赖氨酸、色氨酸、维生素B1等多种

营养物质，以及铁、锌、钙等人体所需矿物元

素。煮白米饭时加入紫米，味香且糯，对于预防

便秘、高血压和高血脂等有帮助。黑米含锰、

锌、铜等无机盐以及叶绿素、花青素等营养成

分，煮饭时加入可健脾养胃，适合病后调理。

+燕麦 护血管
燕麦富含膳食纤维和多种维生素，且氨基酸

构成相对合理。燕麦中多不饱和脂肪酸含量丰

富，有助降低人体血液中的胆固醇含量，预防血

栓的形成。煮饭时用燕麦代替一部分大米，煮出

的饭更黏更软糯，对中老年人来说，不仅有助于

肠道蠕动，也能更好控制血脂，保护血管健康。

+红小豆 控血糖

红小豆中含有丰富的钾元素，是典型的高钾

低钠食物。中医认为，红小豆能利湿利尿、消除

水肿。煮饭时加入可控制血糖。不过，对于慢性

肾病、尿毒症、高钾血症等患者不适用。

+绿豆 强免疫
绿豆清热祛暑，夏天煮饭时加入可促进消化，

也适合暑热严重和容易上火的人群。绿豆的蛋白

质含量高于谷类，而且其蛋白质对于清除体内重金

属有效，可增强机体免疫力。 □ 据《健康时报》

研究说女儿是否长寿
与母亲关系更大

美国研究人员最新发现，如果一名女性的母

亲活到至少90岁，那么她活到90岁且不会罹患严

重或慢性疾病的可能性会比普通人高出 25％，但

父亲活到90岁与女儿能否长寿的相关性不明显。

美国加利福尼亚大学圣迭戈分校等机构的研究

人员在分析了约2.2万名妇女数据的基础上，在新一

期英国《年龄与寿命》杂志上发表了相关报告。研究

人员还发现，如果只是父亲活到90岁，与女儿能否长

寿之间没有明显的相关性；但如果父母亲同时活到

90岁，女儿长寿的概率就会比普通人高出38％。

研究人员认为，长寿的父母会把基因、习惯等

方面的优点传递给下一代，使他们也能长寿。不

过还需要进一步研究来验证是哪些因素和习惯能

够与基因相互作用。

这项研究提供了一些线索，那些母亲活到至

少 90 岁的女性，往往自己大学毕业，已婚且家庭

收入较高，日常坚持体育锻炼和健康饮食。她们

的母亲不但长寿，生活依然独立自理，沐浴、散步、

爬楼等日常活动都能自如进行。

研究人员说，尽管我们不能决定先天遗传的

基因，但在孩子成长过程中教给他们健康的生活

习惯，也有助他们健康长寿。 □ 据新华社


