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出现气血不足的情况，可通
过后天调理进行改善，以下方法
或许可以帮你重拾气血平衡。

好好睡觉

尽量不熬夜，争取每晚 10
点前卧床休息。成年人每天睡
够 6~8 小时，老年人 6~7 小时。
中午小憩20分钟，有助养肝血。

适度泡脚

适当泡脚能产生“温法”效
应，畅通体内气血。

推荐晚上睡前用温水（40℃
左右）泡泡脚，不仅助眠，还有利
于恢复气血。

给眼睛“放个假”
遵循“20-20-20”原则，即

每看屏幕 20 分钟，远眺 20 英尺
（约6米）外至少20秒。同时，增
加眨眼频率，避免泪液过度蒸
发。

设定无手机时间段

三餐时不碰手机，专注咀
嚼。脾在志为思，吃饭时分心会
影响消化吸收。建议睡前 1 小
时关闭所有电子设备，可用阅读
纸质书代替刷手机。

学会用别的事替代手机

感到无聊想刷手机时，可听
一段舒缓音乐或做一件需要动
手的小事（整理书架、给植物浇
水等）。

勤做养气血动作
1.转眼球。闭目，眼球顺时

针、逆时针各转10圈，促进眼部
气血循环。

2. 梳头。用木质梳子从前
额发际线梳至颈后，每天 100
次。头为诸阳之会，梳头能疏通
头部经络，促进气血循环。

3. 站桩。双脚打开与肩同
宽，膝微屈，想象头顶悬线，感受
气血下沉，坚持5分钟。

春节临近，车厘子迎来销售旺

季，与此同时，“车厘子含天然褪黑

素可助眠”“车厘子每天不宜吃超

过15颗”等说法受到关注。这些说

法是否科学？近日，记者采访了湖

北疾控专家。

车厘子含褪黑素，可有效助眠？

褪黑素是人体大脑松果体自
然分泌的一种激素，通常在夜晚时
分泌增加，向身体传递“该入睡”的
信号，起到调节生物节律的作用。

车厘子中确实含一定量的褪

黑素，但其褪黑素含量极低。若想
通过食用车厘子达到治疗剂量，需
摄入成吨的车厘子，这在现实中几
乎无法实现。

此外，即便是含量可观的褪黑
素相关产品，也仅是“节律调节
器”，通常仅对节律紊乱引发的失
眠（如倒时差、夜班工作等场景）具
有一定效果。褪黑素无法解决所
有类型的失眠，车厘子中含量极低
的褪黑素更是难以起到作用。

车厘子中含有氰化物，吃了会

中毒？

植物中的氰化物通常是以氰
苷形式存在的。很多蔷薇科植物
的种子里都含有氰苷，车厘子的核
仁也含有氰苷，但果肉是不含氰苷
的。氰苷本身无毒，只是在特定条
件下才会生成有毒的氢氰酸，其导
致人中毒的剂量约是每公斤体重2
毫克，但每克车厘子核仁中的氰苷

折算为氢氰酸后大约只有几十微
克。人们一般不会有意大量食用
车厘子核仁，因而中毒情况的发生
概率极低。

车厘子每天不宜吃超过15颗？

有说法称“车厘子每天不宜吃
超过15颗”，此说法是否有科学依
据？

其实目前并无统一、客观的标
准，具体需结合个人身体状况而定。

车厘子里面含山梨糖醇。山
梨糖醇是一种几乎“天生通便”的
糖醇。若车厘子食用过量，有可能
引发腹泻，婴幼儿群体尤其需要注
意。肠道较为敏感的人群，同样需
要控制车厘子的摄入量。

随着车厘子新品种不断涌现，
其糖度也随之提升，这一情况对于
需控制血糖的人群而言，需格外注
意车厘子的总进食量。

据《武汉晚报》

近期，我国部分地区报
告了多例因食用淡水鱼生
鱼片、生腌虾等生鲜水产品
导致的肝吸虫感染病例。
为保障公众健康，国家食品
安全风险评估中心特发布
风险提示。

肝吸虫（学名：华支睾
吸虫）的成虫寄生于人体或
哺乳动物（如猫、狗）的肝胆
管内。虫卵随粪便排入水
中，先后感染中间宿主淡水
螺和淡水鱼虾，并在其体内
发 育 为 具 有 感 染 性 的 囊
蚴。人一旦食入含有活囊
蚴的鱼虾，便会感染。

健康危害

1.肝吸虫寄生于人肝胆
管内，可引起肝胆系统损
伤，导致胆囊炎、胆管炎、胆
结石等；2.长期感染可能引

发肝硬化，甚至肝癌；3.儿童
感染可能影响生长发育。

预防措施

1. 改变饮食习惯：避免
生食或半生食（部分加热）
淡水鱼、虾、蟹等水产品；2.
充分加热处理：烹饪食物时
中心温度达到 70℃以上并
持续10分钟以上；3.注意厨
具卫生：生熟食刀具、砧板
分开使用，避免交叉污染。

特别提醒
1.酒、醋、芥末等调味料

无法有效杀灭肝吸虫；2.冷
冻处理需在-20℃以下持续
冷冻至少7天才能灭杀寄生
虫；3.若食用相关食品后出
现腹痛、腹泻、乏力、持续发
热、肝区不适等症状，请及
时就医并告知医生饮食史。

李慧紫

一条接一条的消息提醒、自动播放的短视频、不同软件来回切换购物……手机看久

了，眼睛干涩、头昏昏沉沉的，很容易觉得累。

其实，这些信号都是在提醒你：过度看手机正在消耗你的气血。

本期邀请专家解读，一起来科学补回被掏空的气血。

刷手机其实非常耗气血

手机怎样一步步偷走你的气血？中国中医

科学院西苑医院眼科主任医师褚利群介绍了 4
个关键原因。

久视伤血

《黄帝内经》指出，肝开窍于目，长时间盯着
屏幕，最直接伤害的是肝血。视物模糊、眼睛干
涩、飞蚊症等问题，往往是肝血不足的信号。

久坐伤气

中医认为脾为人体气血生化之源，脾虚则
气血生成不足。

玩手机往往伴随久坐，久坐会导致脾气受
损、肌肉失养；这也是很多人面色不佳、四肢无
力的原因。

多思伤神

中医认为“心藏神”，心神需要安静内守。
手机信息不断涌入，这种持续的“劫持注意力”，
会大量消耗心气，导致心慌、健忘、入睡困难。

熬夜伤肾

夜晚刷手机，屏幕发出的蓝光会抑制褪黑
素分泌，让大脑越来越兴奋。

此时本应是阳气收敛、气血修复的时段，熬
夜玩手机直接耗伤肝肾精血，导致第二天精神
不济。

气血足不足，看眼睛就知道

河南省中医养生保健专业委员会副主
任委员吕沛宛表示，想辨别自己的气血是
否充足，可从3个部位找出蛛丝马迹。

眼睛

“眼受血而能视”，眼睛之所以能看清
东西，有赖于血的供应。血越足，看得越清
楚；反之，就会出现重影、模糊不清等症状。

而“肝藏血”，当肝脏受到损伤，或者熬
夜等不良习惯使肝脏得不到充分休息时，
肝血供应不上，就会出现眼睛模糊不清的
情况。

头发

中医认为，气血充沛，头发会旺盛、有
光泽，且不容易脱落；气血不足，头发得不
到适当的营养，就会出现干枯、分叉、白发、
脱发等现象。

手脚

人体气血充足时，循环速度也较快，能
保证身体末端（四肢）有充足的气血供应，
表现为四肢温暖。

当气血不足，没有足够的力量运行到
身体末端时，气血不能通达四肢，就会手脚
冰凉。

做好6件事，养回消耗的气血

车厘子含褪黑素能助眠？
相关部门回应科学食用要点

淡水鱼生鱼片
食用须当心

国家食安风险评估中心发布提示

据《生命时报》

手机刷得勤 气血耗得快


