
CC223322001144年年66月月2277日日 星星期期五五

编编辑辑：：郭郭延延冉冉 美美编编：：文文彬彬

今日莱芜

健康

世世界界杯杯熬熬夜夜看看球球健健康康指指南南

护肤篇
既然熬夜不能避免 ,球迷们不

妨在看球的广告间隙适当休息 ,这
样将大大减少熬夜对皮肤的伤害;

在晚餐时多补充一些含维生
素C或含有胶原蛋白的食物,利于皮
肤恢复弹性和光泽；

晚餐应杜绝辛辣食品 ,防止皮
肤中的水分过度蒸发。敏感性皮肤
应尽量少食海鲜 ,酒精类饮料对皮
肤的养分吸收和保有大打折扣 ,因
而尽量少用。

饮食篇
喝咖啡有助提神 ,但每天最好

不要超过4杯。喝茶比喝咖啡更为
适合。茶叶中含有防辐射物质,边看
电视边喝茶 ,还能减少电视辐射的

危害,保护视力；
零食好吃但不易消化 ,建议以

富含维生素C的水果替代零食作为
充饥食物；

足球和啤酒看似“伴侣”,不可
分割 ,但是过多地饮用冰啤酒 ,会引
起肠胃不适 ,甚至引发急性肠胃炎
等疾病,大家需要适度饮用。

护眼篇
看球时要多眨眼 ,也可滴人工

泪液帮助保持角膜湿润；
中场休息期间用手指轻轻按

摩眼部周围肌肉或眺望远方 ,最大
程度放松视觉疲劳；

不要戴隐形眼镜 ,戴眼镜者要
定时摘下眼镜,静心闭目养神；

看电视时应与电视屏幕保持
适当距离(不少于1 . 5米)。

情绪篇
熬夜看球 ,尤其是和一帮朋友

一起看球,人的情绪更加奔放。殊不
知 ,过度兴奋或失望 ,血压升高会带
来种种危害,甚至出现心脏性猝死。

因此 ,看球时要多提醒自己保
持情绪平稳。心脏不好的朋友记得
随身携带一盒硝酸甘油；

如果有高血压或心脏病的患
者,尽量不要去人多的地方看球。

休息篇
中午适当午休,每天保证6小时

睡眠；
杜绝频繁熬夜 ,选择性放弃某

些场次比赛。
摘自(《生活日报》)

世界杯如此精彩,自然值得许多球迷朋友们牺牲睡眠。不过,
虽然熬夜不可避免,但为了把对身体的伤害减少到最低,有些窍门
你不可不知。

健健康康饮饮食食大大家家谈谈
黑芝麻补铁比白芝麻强

黑白芝麻都是补钙、补 铁的
良好来源。与白芝麻相比，黑芝麻
钙、镁、铁、锌等微量元素的含量略
高，它不但能够润肤美容，还能防
止头发过早变白和脱落，有滋补肝
肾、补血生津、润肠通便的作用。

(静静)

亚麻籽油特适合电脑一族
现在的年轻白领天天对着电

脑，视力、脑力和身体健康都有问
题。日本人为了对付这个普遍的问

题，生活中经常食用亚麻籽油。中
南海原保健处护士长吴旭君从日
本带回来这一最新信息。

电脑一族多吃点亚麻籽油，最
大的好处就是保护视力和健脑，这
要归功于亚麻籽油中富含的α-亚
麻酸。虽然α-亚麻酸是人体必需脂
肪酸，但人体并不能合成，只能从
食物中摄取。α-亚麻酸在亚麻籽油
中丰富的含量，是其他植物油都比
不了的。

此外，我们的大脑、视网膜、记
忆力都离不开Ω-3 不饱和脂肪

酸，亚麻籽油中Ω-3不饱和脂肪酸
含量高达57% ，是目前已知陆地
上Ω-3 不饱和脂肪酸含量最高的
植物油之一。 （雅宁）

多拿洋葱替大葱
洋葱，又被叫做葱头，虽然我

们都知道洋葱营养好，可是我在家
真正做菜的时候，总是不习惯做葱
头。 后来，我的一位在饭店做行
政总厨的朋友教了我一招，用葱头
替代大葱，凡是用大葱的地方都可
以用葱头替代，如炒菜时用的葱

花、炖肉时用的葱段、包饺子时用
的葱末、蒸烧卖时用的葱粒。

我半信半疑地照着他的方法
做了几次，还别说，真的可行。

先说炒菜，我将传统的葱花姜
末炝锅中的葱花换成葱头，大小和
葱花一样就行，多少随您个人喜
欢，我呢，一般将一个葱头分四份，
四分之一就可以，剩下的用保鲜膜
包好放到冰箱里下次再用，其他的
就和平时炒菜一样。

其次说说炖肉和做馅，我把大
葱段换成一个或半个葱头，做馅的

时候把葱头剁成细末，和姜末一起
放在肉馅里，做出来馅比放葱花还
有味。

最好吃的是用葱头做的牛
肉 烧 卖 ，把 紫 皮 葱 头 切 得 碎 碎
的 ，细 细 的 ，然 后 倒 上 一 点 香
油 把 葱 头 拌 匀 ，这 样 用 油 包 裹
住 葱 头 的 汁 不 渗 透 出 来 ，保 留
营 养 ，然 后 用 花 椒 水 把 牛 肉 馅
打 上 劲 ，放 好 调 料 和 姜 末 ，最
后 将 葱 头 和牛肉馅充分融合，配
上用高筋粉做的烧卖皮，简直是绝
了！ (玉萍)

齐鲁晚报·今日莱芜创刊一周年特刊


	V23-PDF 版面

