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夏季太阳镜这样戴夏季太阳镜这样戴
外出佩戴太阳镜，除了能阻挡刺眼的阳

光，更重要的是，这种习惯还有助于预防白
内障、黄斑变性、翼状胬肉、雪盲症等多种
眼病。

一些人选择太阳镜时，往往从美观角度
考虑。事实上，选对太阳镜镜片的颜色是护
眼前提。

灰色减少眩光

灰色镜片深浅适中，可减少眩光，不会
改变物体本色，让视野更清晰，视觉更舒
适，适用于各种天气、环境。灰色色调越
暗，阻挡的光线就越多。

需要提醒的是，驾车时不要选颜色太深
的镜片，如黑色，黑色镜片可能因明暗交替
的光刺激，导致视觉延迟，影响交通安全。

棕色适合户外

棕色调镜片几乎能 100%吸收紫外线、
红外线和大部分蓝光，十分适合外出远足、
打高尔夫或开车兜风时佩戴，不仅有助增强
色彩对比度，让视物更清晰，且色调柔和舒
适，能缓解视疲劳。此外，佩戴茶色太阳镜
也适合视力不好的中老年人。

绿色缓解视疲劳

绿色镜片具有良好的对比度，既能平衡
颜色，也能过滤一些蓝光，减轻视疲劳。

红色不晃眼

红色或玫瑰色太阳镜可大幅改变色彩，
同时能提高对比度，适合用于光照强烈的环
境。 据《生命时报》

““动动””力满满力满满 活力一活力一““夏夏””
立夏后如何科学养生立夏后如何科学养生

■ 本报记者 宁美红

随着气温日益升
高，夏天的脚步悄然
叩响了门扉。这一时
节，自然万物蓬勃生
长，也是我们调整生
活方式、呵护身心健
康的好时机。当城市
在晨光与夜色中奏响
运动的交响曲，当多
变 的 天 气 暗 藏 健 康

“小考验”，如何在享
受夏日热情的同时，
守护好身体的健康？
听听专家怎么说。

健康养生
JIANKANG YANGSHENG
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立夏时节
开启活力与健康之旅

立夏一过，人们的运动热情也
随之高涨。不论是在清晨微凉的薄雾
中，还是在夜晚的昏黄路灯下，到处
都是挥洒汗水的身影。跑步、篮球、
广场舞、骑行……运动成了人们迎接
夏天最热烈的方式。

5月10日清晨6点，狮城刚从沉
睡中苏醒，西体育场早已热闹非凡。
跑道上，长跑爱好者王红丽正和孩子
做着开跑前的准备。“夏天天亮得
早，跑完后神清气爽，一整天都充满
活力。”王红丽向记者分享道，“天气
越来越暖和，出来运动的人也越来越
多了。”话音刚落，她便和孩子一起
向前冲去，融入运动的人群之中。

如果说，白天的运动是序曲，那
么夜晚就是高潮。傍晚 6点后，公
园、广场、街头篮球场逐渐热闹起
来。

27岁的王鑫辰是一名私企员工，
他和朋友们约定晚上7点在沧州西客
站附近的篮球场打球。“我们 6点下
班，简单吃点东西就赶紧过来集
合。”王鑫辰说，如果来得太晚了，
篮球场就被别人占了。当王鑫辰和朋
友们在篮球场上尽情挥洒汗水时，市
民张翼飞来到一家健身房。“下班后

直接来健身。”他表示，通常会从晚
上7点锻炼到9点。

夏天人体新陈代谢加快，有利
于减肥塑形，但夏季锻炼也有诸多
讲究，运动时间和运动方式都需要
合理安排。沧州中西医结合医院推
拿康复科 （骨七科） 大夫刘洋介
绍：“夏季锻炼切忌操之过急，适量
的运动强度至关重要。体质较好且
有锻炼习惯的人，每次锻炼时间可
适当延长，一般以 60 分钟左右为
宜；而体质较弱或没有锻炼习惯的
人，每次运动20分钟到30分钟就足
够了。”此外，夏天进行体育锻炼，
最好选择在早晨或傍晚等天气较为
凉爽的时候，晚上锻炼尽量在 9点
前结束，以免影响睡眠。同时，夏
天运动时补水要遵循少量多次的原
则，千万不要猛喝冰水。

警惕“假夏天”
谨防昼夜温差大

“白天穿短袖，晚上裹棉被，结
果还是感冒了。”近日，市民郑笑笑

因持续低热、鼻塞咽痛，被确诊为
呼吸道感染。她无奈地说，清晨最
低温度只有 15℃，到了中午却能飙
升至 27℃，稍不注意增减衣物，就
感冒了。

“‘假夏天’最容易诱发‘寒
包火’症状。”沧州中西医结合医院
肺病科主任张丽说，立夏之后，人体
阳气向外浮散，在这种骤冷骤热的时
候，就容易出现“外寒内热”的情
况，主要表现为发热、流涕、咽痒、
乏力等症状。“如果出汗后马上吹空
调或冲凉，寒邪更容易侵入关节，进
而引发身体酸痛。”张丽提醒道。

根据沧州市气象局发布的未来
七日天气预报显示，我市最高气温
将超过 30℃，而最低气温仅 14℃，
昼夜温差较大。“当温差超过 7℃
时，自律神经的调节负担会明显加
重，可能会引发血压波动、失眠等
问题。”张丽说。

对此，张丽建议大家可以采用
“洋葱式”穿搭法，根据温度变化及
时增减衣物，千万不可贪凉。同时，
要避免夜间开窗睡觉，可以在睡前适

当开窗通风，但要注意避免直吹冷
风。若已经出现感冒症状，建议多休
息、多喝水，必要时在医生的指导下
用药，比如风寒感冒可以服用荆防颗
粒，风热感冒则可选择银翘片，切忌
自行滥用抗生素。

“养心”是关键
膳食作息要合理

“大夫，不知道怎么回事，最近
总是心情烦躁，睡眠也不好，很难入
睡。”最近，在沧州中西医结合医院
中医内科门诊室内，不少患者都出现
了类似的问题。

“中医理论认为‘夏气通于心’。
立夏之后，阳气外浮，人体很容易出
现心火旺盛、情绪焦躁、脾胃失调等
状况。”中医内科大夫张亮解释，夏
季养生的重点在于“养心”，可以从
饮食、作息和运动等多个
方面进行调节。

“有些患者一到夏天，
就开始大量饮用冰饮料、
冰奶茶。长此以往，容易

出现腹痛、腹泻甚至浑身乏力的症
状。立夏之后，阳气浮于体表，脾胃
功能相对较弱，如果过量食用生冷食
物，很容易损伤脾阳，进而引发消化
不良、腹痛腹泻等问题。”张亮强
调，中医提倡 “春夏养阳”，饮食应
以温补为主。“比如，可以用常温的
绿豆汤、酸梅汤代替冰镇饮料，既能
有效解暑，又不会伤害脾胃。对于心
火旺盛的人来说，可以适量吃一些苦
瓜、莲子心、百合，或者用西瓜的白
皮部分煮水喝，也能起到清心火的作
用。”

同时，张亮提醒大家，夏季过度
劳累或睡眠不足会耗伤心气。“夏季
应该顺应昼长夜短的自然规律，早上
5点到7点起床，晚上10点到11点入
睡。除保持规律作息外，还可以安排
午间小憩，闭目养神 15到 30分钟，
有助于缓解疲劳。”张亮说。

这 个 母 亲 节 ，
济南某商场大屏上
的一组文案令无数
人动容：“育儿”，
是家庭成员共同的
责任，不是爸爸帮
妈妈“分担”；家庭
和 事 业 如 何 “ 平
衡”，不该是母亲要
回答的问题，而是
我 们 要 给 她 的 答
案；最好的礼物不
是“鲜花”，是爸爸
主动晾起的衣服和
孩子自觉收拾的玩
具……

近 些 年 ， 每 到
母亲节，全国大屏
都在“喊妈”，一块
块城市大屏化身巨
幅情书，将平日里
羞 于 启 齿 的 爱 意 ，
以最直白的方式公
之于众。

母 亲 仿 佛 一 生
辛劳。她们有做不
完的家务，有需要
教育陪伴的孩子，而自己的个人价
值、需求却常常被忽略。但近年来，
越来越多人意识到，“妈妈”只是女性
人生选择中的其中一个身份，她更应
是她自己，更应有她自己的生活。年
轻一代也开始理解，母亲的自我实现
与子女的成长同等重要。

在韩剧 《请回答 1988》 中，东龙
妈妈的故事触动了许多人。退休后被
家庭琐事困住的她，在成为“专职奶
奶”的日子里日渐消沉。她这样和朋
友说：“我呀，我的人生，一直被人叫
大龙妈妈、东龙妈妈，不高兴这样，
我的名字叫赵秀香。”我想，这段剧情
之所以能引发共鸣，正是因为它戳中
了无数母亲的隐秘心声——在为家庭
付出半生后，她们依然渴望拥有独立
的人生。

所以，在以后的日子里，让我们
换一种方式说“妈妈，我爱你”吧。

比起简单的“常回家看看”，我们
可以做得更多。和妈妈多聊聊她年轻
时的事吧，或许，她曾喜欢画画，却
因家庭琐事没能拿起画笔，那就偷偷
给她报个绘画班，收费“打折”的那
种；和妈妈聊聊中国的大好河山吧，说
不定，其中就有妈妈向往已久的远方，
然后，陪她去打卡；妈妈想接触新鲜事
物时，别扫兴，耐心点，带着妈妈去探
索吧，就像小时候，妈妈手把手教自
己那样；节假日，也给妈妈放个假，
自己承担更多的育儿责任，让妈妈重
拾与老友相聚的悠闲时光……总之，
不能再将妈妈视为理所当然的付出者，
而是支持她们成为想成为的自己。

有这样一句话：妈妈开心，全
家开心。这句话看似玩笑，却说明
了妈妈在家庭中的重要性。既然如
此，就让我们把对母亲的爱，化作
理解与行动吧，让妈妈们不止在母
亲节这一天过节。

▶ 傍 晚 时
分，孩子们在踢
足球。

▼父女享受
打篮球带来的乐
趣。

“口感清新，喝起来没负担。”
“第一次不适应羽衣甘蓝的味道，
喝了几次后慢慢爱上了。”“一般般
吧 ， 有 点 苦 ， 感 觉 又 贵 又 难
喝。”……在走访中，记者发现，
对于茶饮店推出的羽衣甘蓝饮品，
消费者褒贬不一。而多数消费者选
择该系列饮品，主要是觉得以羽衣
甘蓝为主制成的果蔬汁相比奶茶更

为健康。
“和朋友逛街时，习惯点一杯

奶茶。在小程序点单时看到这款
产品上了店内必喝榜，并带有低
卡轻负担的标签，想着热量应该
不高，可以尝尝。”大学生田睿
说，“我爱喝奶茶，但是奶茶热量
高，要是能没有负担地享受美
味，就太好了。”

而正在减脂的孙茜茜，则是冲
着“瘦身”二字来的。“天天吃减
肥餐太痛苦了。”孙茜茜说，“平时
也不是很喜欢喝奶茶，但是每天吃
得太清淡了。路过奶茶店，看到门
口海报中有一款由羽衣甘蓝等多种
果蔬制成的果蔬昔可以作为代餐，
就点了一杯，果然味道比寡淡的减
肥餐好多了。”

羽衣甘蓝饮品能瘦身羽衣甘蓝饮品能瘦身？？
医生提醒医生提醒：：蔬菜本身不具备减肥功效蔬菜本身不具备减肥功效

■ 本报记者 宁美红

从“纤体瓶”到“超模水”，从“瘦瘦轻畅杯”到“控糖小绿瓶”，最近一段时

间，多家茶饮品牌推出了主打瘦身、健康的果蔬饮品，而这些产品的主要原料，均

是一款名为羽衣甘蓝的蔬菜。打着健康养生旗号的羽衣甘蓝饮品真能减肥瘦身吗？

记者走访了多家茶饮店并咨询了相关专家。

5 月 10 日，沧州高新区某商
场一楼入口处，一茶饮店门口的
海报格外醒目，翠绿的羽衣甘蓝
与苦瓜占 C 位，并配文“纤体
瓶，100%新鲜蔬菜现榨，不加浓
缩汁”。走进店内，记者看到该
店共有纤体瓶在内的 7 种超级果
蔬类饮品，其中 5 款饮品中含有
羽衣甘蓝成分。

记者随后走访多家茶饮店发
现，各式各样的羽衣甘蓝产品，
价格在十几元至二十几元不等。

这些羽衣甘蓝饮品以羽衣甘蓝为
主要原料，同时搭配多种水果，
并添加蔗糖调节口味。例如，一
家连锁茶饮店将羽衣甘蓝饮品命
名为“纤体瓶”，主料除了羽衣甘
蓝外，还加入了苹果、柠檬、青
提等水果，该产品的销量在门店
中位居第一。

“羽衣甘蓝本身的口味一般，
增加了多款水果后口感好了很
多。”解放西路某奶茶店工作人员
向记者介绍。

在添加了多种果蔬后，饮品的
热量究竟如何？某品牌奶茶店“超
级小绿杯”这样介绍到：含有羽衣
甘蓝等8种果蔬，正常冰、不另外
加糖的情况下，480ml的的热量是
99千卡，相当于两个猕猴桃。

随着“轻养生”概念的兴起，
羽衣甘蓝饮品成为线下茶饮门店的

“新宠”。同时，记者发现，在市区
的一些大型超市内，各种品牌的羽
衣甘蓝粉、浓缩汁等产品也被放在
了显眼的位置。 这杯“走红”的羽衣甘蓝饮品真

的能“纤体”吗？
沧州市人民医院肿瘤院区营养科

主任李研研告诉记者：“羽衣甘蓝富
含膳食纤维，能促进人体的肠道蠕
动、增强饱腹感。羽衣甘蓝含有类胡
萝卜素、钙、维生素C和K、铁以及
其他多种元素，营养价值较高。”对
于想要减脂的人群来说，羽衣甘蓝确
实是一个比较好的选择。如果在适当
食用羽衣甘蓝后，减少其他食物的摄
入，制造热量缺口，确实能在一定程
度上辅助减肥，但这种蔬菜本身并不
具备瘦身功效。

“即便羽衣甘蓝是一种健康的蔬
菜，也不意味着加工成饮品后，这种

‘健康属性’会原封不动地保留。”李
研研说，羽衣甘蓝本身有一种天然的
苦味，之所以消费者觉得该饮品口感
不错，多是因为饮品中添加了水果、
糖、添加剂等。这样的一杯饮品，糖
分和热量必然升高。而且羽衣甘蓝榨
汁后会过滤掉部分膳食纤维，所含的
维生素等营养成分也会流失。李研研
建议，减脂人群可以将羽衣甘蓝作为
均衡饮食的一部分，如果在减脂期想
要喝一杯饮品，可以提前计算热量，
避免热量超标。

李研研提醒，虽然羽衣甘蓝被誉
为“超级蔬菜”，但其属于凉性食
物，脾胃不好的人群应该控制羽衣甘
蓝的摄入量。

羽衣甘蓝饮品受热捧

消费者多为健康瘦身买单

添加了糖的“纤体杯”热量并不低

网友展示她刚刚购买的网友展示她刚刚购买的““超级小绿瓶超级小绿瓶”。”。


