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用天然食物赶走“生锈”细胞

可以吃出年轻态！
女人一过 30 岁，各种皮肤问题找上门，皱纹、松弛、色斑……使用精华素、祛斑

霜等可能会有一定效果，但治标不治本。导致这些皮肤问题产生的主要因素之一是
我们身体内的自由基在作怪。皮肤和身体老化虽然是一条无法逆向行驶的单行道，
但自由基产生过多时，会加速衰老的进程。营养专家建议，多吃深色蔬菜、水果以及
坚果，这些食物富含的抗氧化物质可以帮助清除体内过多的自由基，减缓皮肤老化，
吃出年轻态。

专家表示，要想吃出年轻态
之，必须了解皮肤、身体老化与自
由基的关系。自由基有两个来源：
一是来自体外，如环境污染、紫外
线照射、室内外废气、烟尘、细菌
等，它们会直接刺激过多自由基的
产生；二是来自体内，人体内也会
自然形成自由基，它是人体代谢过
程的正常产物，十分活跃又极不稳
定，它们会附着于健康细胞之上，
再慢慢瓦解健康细胞。

人体细胞遭受到自由基攻击，
就好比铁暴露在空气中久了会生
锈一样，这个过程叫做氧化。生命
衰老和病变的过程也就是氧化的
速度超过还原的速度，而让我们体
内细胞“生锈”的物质就是自由
基。如果受损“生锈”的细胞太多，
器官和组织会失去功能、产生病
变，呈现老化的现象。皮肤“生锈”
老化后，就会出现皱纹、松弛、色斑
等各种问题，让美丽大打折扣。

■皮肤老化，自由基是祸首
专家表示，其实我们人体本

身也有一套对抗自由基的系统，
比如说我们的肝脏会合成过氧化
物歧化酶、过氧化氢酶、谷胱甘肽
过氧化酶等，均有抗氧化作用，对
抗自由基。但是，当我们人体内
的自由基过多时，自身的抗氧化
系统就不足以抗衡了，这时就需
要从外界摄入、补充抗氧化物质，
如维生素A、维生素 C、维生素 E、
胡萝卜素、铜、锌、硒以及多种植

物化学元素等。
哪些食物含有以上的抗氧化

物质？专家表示，我们平时吃的
蔬菜、水果中都含有维生素C，猕
猴桃、橙子都是“维生素C之王”。
胡萝卜素不仅仅是胡萝卜中才
有，深色的蔬菜，如小白菜、菜心、
甘蓝等也都富含胡萝卜素。维生
素A主要在动物的肝脏中，但由于
食品安全的问题，可以多吃深色
蔬菜，胡萝卜素进入人体后可以

转化为维生素A。
很多天然食物都含有维生素

E，植物油如小麦胚芽油、花生油、
玉米油含量是最高的，其次是坚
果、蛋黄、蔬果等。铜、锌等抗氧
化物质在海鲜中含量比较高。硒
在各种坚果中含量比较高，如板
栗、开心果。葡萄中含有花青素、
白藜芦醇，番茄中有番茄红素，玉
米、芒果中富含叶黄素，这些都是
抗氧化物质。

■深色蔬果、坚果、海鲜抗氧化物质多

近年来有“水果最
好饭前吃”的说法，专家
指出，绝大多数水果
饭前吃还是饭后吃
都没有问题，但
对于有减肥需
要的人，可
以在饭前
吃些水
果 ，
增

加饱腹感，这样，进餐时主食的摄
入量可以减少。柿子、李子、山楂
比较特殊，因其中含有鞣酸类物
质，与蛋白结合易产生结石，最好
避免饭前吃，饭后一小时之后再
吃比较理想，一次吃的量也不要
过多。

要注意的是，花青素和白藜芦
醇主要存在于葡萄皮和葡萄籽中，
所以，吃葡萄时最好把葡萄籽嚼碎
了吃，连皮一起吃下去最好。如果
你受不了葡萄皮那股涩涩的味道，
可以用葡萄自制葡萄酒喝，也能起
到很好的抗氧化作用。

对于蔬菜，烹调方法则有很
多选择。如果你需要重点摄

取其中的维生素C，则最好生吃或
是猛火快炒，以避免高温破坏维生
素C。番茄生吃能补充维生素C，
煮熟后食用，虽然维生素C被破坏
了好一部分，但所含的番茄红素和
其他抗氧化剂的吸收利用率会显
著上升。

胡萝卜素只有溶解在油脂中
才能被人体吸收，所以胡萝卜最好
用油炒着吃，或者和牛肉、羊肉等
一起炖煮，不仅可以减轻胡萝卜的
特殊的味道，还可通过牛羊肉所含
的脂肪促进胡萝卜素在体内的吸
收。不建议将胡萝卜榨汁，一个
是被吸收利用得少，而且去掉渣也
浪费了其所含的纤维素和果胶。

■烹饪和食用方法有讲究

要想吃出年轻
态，除了会吃之外，
还要注意多喝
水。人体的主
要成分中，
水占了相
当大的
比
例，

男人体中60%是水，女人体中55%
是水。喝足够的水，有利于把代谢
产生的毒素、废物排出体外，也有
助代谢的正常进行。

近年来，果汁、蔬菜汁比较流
行，专家建议，对于能够正常进食
的人来说，直接吃水果、蔬菜更好，
榨汁的过程会导致维生素和纤维
素的损失。

特别提醒

考生出现失眠和焦虑而求医
的人数，每年都不少，而且越临近
考试，就诊的人就越多。最多的是
考前一个星期左右，有的临考试前
一两天才来，属于“实在没办法了，
看看医生能不能挽救”的类型。专
家强调，大部分考生都或多或少会
出现失眠和焦虑的情况，通常可通
过自我调节得到改善。但如果焦
虑情况比较明显，或频繁出现失
眠，就应该及早就医。

一般大考所导致的失眠和焦
虑是一过性的，因此治疗更多属于

“救急”。专家认为，用药物来应急
效果更好。“不少精神科医生会在
孩子大考前，为他们准备好药，无

论用不用得上，兜里有‘绝招’，心
里也安稳很多。”

但专家还强调，这个应急方案
一定要及早制定。为什么呢？目
前应用于治疗焦虑和失眠的药物
有不少，但每个人对其的反应会有
所不同，有的可能会出现一些副作
用，也许会影响到考试发挥。因
此，出现焦虑失眠症状，最好不要
拖到考前一两天才看病用药，建议
提前些，可利用模拟考试来看看药
物效果，让医生根据你的情况选择
和调整适合的药物，准备好最适合
你的、安全的应急方案，这样即便
在考试期间有需要也可以服药。

提前制定应急方案

备考焦虑睡不着，怎么办？

早些见医生 好过数绵羊

踏入 5 月，一年一度的大考近在眼前，紧张的复习氛围
与当下的气温一样不断攀升。面对排山倒海的压力，无论
是第一次体验大考（中考）的初三学生，还是面临人生重要

“转折点”的高三学生，都可能会碰到大考路上的“两座大
山”——失眠和焦虑。如果还在纠结“失眠吃不吃药”、“焦
虑如何自我调整”，那么很可能就耽误了紧张的复习，甚至
影响考试发挥！专家表示，应对考前失眠与焦虑，一定要提
早做好应急方案。

专家表示，考试焦虑症状不仅
让孩子变得精神紧张、心烦易怒甚
至是害怕考试。而一些身体上的
不适（如头晕、失眠、腹痛等）症状，
也可能是过于焦虑所引起的。“面
对大考，有压力其实很正常。适当
的压力和焦虑感是一种动力，可以
加强考生学习的积极性和效率，但
过度焦虑就会带来负面影响——
注意力不集中，记忆力减退，导致
学习效率差。”

越临近考试，许多考生多少
都会有点入睡困难。高强度的学
习状态，复习到深夜的习惯，很容
易令人睡前大脑仍处于兴奋状
态，因此难以入睡。而考生自身
对于失眠的担忧，会让这种情况
变得更严重。

专家表示，失眠不仅仅是睡不

着，也包括睡眠质量不佳，如常做
梦、睡睡醒醒、对周边环境很敏感
（有点声音都能听见）等都属于失
眠的情况。“考前失眠大部分属于
境遇性的，但绝不容忽视。睡得不
好，往往影响第二天的精神状态，
令人疲乏、精神不济，导致注意力
不集中、解题能力下降等，大大影
响复习的效率。

每年大考临近，会有不少家长
带着孩子前去心理精神科咨询考
前焦虑的问题。“能不能通过心理
辅导来帮助孩子？”这是许多家长
的共同疑问。专家表示，对于焦虑
情绪已明显影响到学习和考试的
考生，就不能仅依靠简单的心理辅
导来缓解，需要结合用药治疗。因
此，如果发现考生出现过度焦虑的
情况，应尽快到医院咨询。

考前焦虑带来的不只是失眠

问：精神不济可以喝咖啡和茶提神吗？
答：只要能耐受，可以。但在睡觉前五六个小时不

建议喝提神饮料，因此晚上复习最好不要通过喝咖啡
和茶来提神。

问：服用安眠药会影响学习吗？
答：如果选用半衰期较短的安眠类药物，两三个小

时后就代谢掉了，不会影响第二天学习和考试。

问：吃了药是不是以后就摆脱不掉了？
答：不会，根据考生的情况制定药物治疗方案，并

不会造成依赖。

专家解答

当眼压的升高幅度超过眼球所能耐受的
最高水平时，就会造成视神经的萎缩和视野的
缺损，最初是视野缩小，逐渐累及中心视力，最
后可导致失明

眼压，是指眼球的内容物对眼球壁形成的
压力，即眼内压。眼压主要受眼内房水生成与
排出动态平衡的影响。当眼压的升高幅度超
过眼球所能耐受水平时，就会造成视神经的萎
缩和视野的缺损，最初是视野缩小，逐渐累及
中心视力，最后可导致失明，这就是青光眼。

不同类型的青光眼，发病特点是不一样
的。闭角型青光眼急性发作时，由于急性、剧
烈的眼压升高，大部分患者会出现突发的剧烈
眼胀、头痛、恶心、呕吐、视力急速下降，数天内
即可导致患眼失明。开角型青光眼的特点则
不同，由于眼压的升高是逐渐进行的，其发病
过程隐匿，症状不明显，通常首先引起周边部
的视野缺损，而中心视力不受影响，甚至直到
疾病晚期仍可保存较好的中心视力，因此这种
类型的青光眼经常被称为视力的“隐性杀
手”。还有一些特殊患者，眼压始终不高，却发
生了青光眼性的视神经损害和视野缺损，医学
上称为正常眼压性青光眼，这类患者的临床症
状更加不易被察觉，早期容易误诊和漏诊。

青光眼对视功能的威胁十分大，它所导致
的视神经损伤是不可恢复的。如果及早发现
并给予合理治疗，就可能控制疾病的发展，维
持较好的视功能。 （本报综合）

眼压高警惕青光眼
小心“偷走”你的视力


