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随着手机功能的不断强
大，它俨然成为了人们最亲密
无间的“朋友”，无论视频通话、
查阅资料、网购、看剧、玩游戏、
线下支付等等，手机和我们几
乎形影不离。特别是夜晚躺在
床上，即使困到上下眼皮打架
也不愿放下手机。

今天，推荐几个行之有效
的方法，送给睡前玩手机的你，
以便减少手机对身体的伤害，
并愉快地和手机道晚安。

不要摸黑看手机
手机的光线需要和环境光

相匹配。在昏暗的环境下，手
机屏幕会显得很亮很刺眼，容
易引起视觉疲劳。这时我们需
要将手机亮度调低并开启夜间
护眼模式，使手机的光线变得
柔和一些。

但要注意的是，在黑暗的
环境下看手机可能会诱发干眼
症、青光眼等疾病，所以还是需
要打开一个背景光，让柔和的
光线照进来。这样就既不影响
睡眠，也可以观看手机内容。

侧躺玩手机危害多
侧躺玩手机容易造成一侧

眼睛压力大，左右眼视力偏差，
颈椎非正常弯曲，挤压耳部不
适等；此外，俯卧玩手机还可能
会使颈椎过度扭曲，压迫胸部
影响呼吸，对脑部血液循环造
成困难等。

平躺仰卧玩手机是相对比
较好的方法，除了长时间举着手机可能会造成手
臂疲劳酸痛外，其他部位都合适。

以听代看解放双眼
现在手机功能很强大，可以读出文字，也可以

后台听视频。我们可以用手机在睡前听舒缓的音
乐、小说故事、聊天节目、学习课程等等。设好定
时关闭后，我们就可以让手机远离身边，解放双
眼。

控制在二十分钟以内
看手机的时间最好控制在二十分钟以内。我

们需要对睡前玩手机的内容进行筛选。那些容易
让人兴奋的、很难在二十分钟内结束的内容就不
适合在睡前观看。

最好在睡前看一些可以放松身心、随时停下
来的内容。

睡前玩手机或可减压
通常情况下，人们认为睡前玩手机会影响睡

眠时长和睡眠质量、损害眼睛健康导致视力下
降、眼睛干涩等。且长时间保持一个姿势看手
机还会对颈椎造成不良的影响。然而睡前看手
机有这么多危害，我们又为什么还要睡前玩手
机呢？

忙碌了一天，好不容易迎来睡前的独处时光，
我们需要一种方式卸下一天的压力。不过，如果
你的减压方式不是玩手机，而是一些更为健康的
减压方式，如泡个热水澡、阅读轻松的书籍、做简
单的伸展运动等，那是更值得推荐的做法。
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冬天适量食用南瓜，不仅能为身体提供
丰富的营养，还能为健康加上一道坚实的屏
障，南瓜也越来越成为受到人们喜爱的主食
之一。南瓜别称番瓜、北瓜、笋瓜、金瓜，是常
见的蔬菜，含有丰富的维生素、矿物质、膳食
纤维和抗氧化剂，口感香甜，营养丰富。今
天就和大家一起来看看以下常见的这些南
瓜在热量、碳水化合物和脂肪等营养元素的
含量区别，我们常吃的这几种南瓜谁的热量
最高，谁又最适合减肥期食用呢？

★1.蜜本南瓜
热量：40大卡/100g
碳水化合物：10g
脂肪：0.1g
特点：形似木瓜，是大众普遍认知的

“老南瓜”，有的地方也叫倭瓜，味甘、粉，口
感细腻，含有丰富的蛋白质、维生素、矿物
质和多种微量元素，适合烹饪及深加工，同
样适合减脂人士。

★2.贝贝南瓜
热量：93大卡/100g
碳水化合物：21.3g

脂肪：0.3g
特点：外皮偏灰绿，个头小巧浑圆，口

感软糯，有南瓜的甜香，又有板栗的粉糯。
可以直接蒸熟食用，也可以煮粥做南瓜羹。

★3.红栗南瓜
热量：92大卡/100g
碳水化合物：21.0g
脂肪：0.3g
特点：果实扁圆形，果皮橘红，色彩艳

丽，果肉橙红，有淡淡的板栗香味，肉厚，甜
度适中。粉糯程度中等，物美价廉。

★4.磨盘南瓜
热量：23大卡/100g
碳水化合物：5.0g
脂肪：0.1g
特点：不太甜也不太面。其体型较大，

一般分布在我国北方，瓜皮深绿或墨绿色，
成熟后外皮是褐红色，水分较少，质地很粉
面，适合做甜点。瓜肉甜度略逊色于蜜本
南瓜，热量低。

★5.奶油南瓜
热量：41大卡/100g
碳水化合物：10.2g
脂肪：0.1g
特点：蒸熟后的奶油南瓜自带香气，表

面会有少量奶油渗出，表皮颜色黄中透微

红，果肉是鲜艳的橘红色，糖分很高，口味
好，带有一股奶油香味，果皮极薄，果肉利
用率高，细腻无纤维，不干不腻不噎人。

★6.金丝栗瓜
热量：93大卡/100g
碳水化合物：21.3g
脂肪：0.3g
特点：外形与西葫芦相似，又叫作“新

疆贵族南瓜”，两头尖，中间圆，瓜果的糖分
很高，粉糯甘甜，栗香。

★7.板栗南瓜
热量：92大卡/100g
碳水化合物：21.6g
脂肪：0.3g
特点：瓜皮偏白，浓郁香甜的板栗味，

水分不多，质地比较干，蒸熟后，皮薄肉厚，
肉质橘黄色，吃起来面面的。

★8.香芋南瓜
热量：45大卡/100g
碳水化合物：3g
脂肪：0g
特点：近几年的新南瓜品种，外形似葫

芦，外皮有深绿色花纹，肉质紧密，味道香
甜，有浓郁的香芋味，十分独特。

★9.黄金南瓜
热量：91大卡/100g
碳水化合物：20.6g
脂肪：0.3g
特点：外皮金黄色，个头小巧，肉质肥

厚，口感粉滑香甜，有一股冬笋的味道，又
名黄金笋瓜。

“南瓜家族成员”热量大揭秘

头发的生长其实有规律，它们的“工作周期”
可以分为三个阶段：生长期（3年）、退行期（3周）
和休止期（3月）。其中生长期是头发快速生长的
时候，退行期是它准备“退休”的阶段，而休止期，
就是“冬眠”的时刻——停止生长，等待掉落。

当某些压力或者健康问题出现时，头发可能
被迫进入“大规模休眠”。如果突然觉得头发掉得
多了，这就是休止期脱发。这种脱发常伴随气虚、
乏力、精神疲惫、食欲不振、易感冒等症状。

虽然看着头发掉落令人担忧，但休止期脱发
通常是暂时的！一旦身体恢复到正常状态，新的
头发会慢慢长出来。有四种方法能帮助减少脱发
并加快头发恢复生长。

放松心情：试着通过瑜伽、冥想或深呼吸来缓
解压力，给头发一个健康的生长环境。

均衡饮食：确保摄入足够的蛋白质、铁和维生
素。绿叶蔬菜、坚果、鸡蛋和富含维生素D的食物
都是好选择。

避免过度处理头发：尽量减少染发、烫发和频
繁的高温造型，这些都会加剧头发的脆弱程度。

适当按摩头皮：用温和的方式按摩头皮，有助
于促进血液循环，增强毛囊健康。

头发有个“冬眠”期

小寒，是二十四节气中的第23个节
气，冬季的第5个节气。南京市中医院相
关医师表示，寒为阴邪，易伤人体阳气，人
体阳气根源于肾，寒邪最易中伤肾阳。因
此小寒时节养生重点在于养肾防寒。

一、防寒保暖是第一要务

保暖是第一要务。冬季，是呼吸道疾
病、心脑血管疾病、关节病等高发时期，对
于有基础疾病的患者要做好防寒措施，尤
其要注意口鼻保暖，防止寒邪由口鼻而入，
其次做好肩颈部、腰背部、膝关节、踝关节
等部位的保暖。头为诸阳之会，外出应戴
帽子以保护阳气。

二、冬季常晒背部

阳光具有温煦的作用，能够温暖人体
脏腑及四肢，去除人体寒气。人体腹为阴，

背为阳，《老老恒言·安寝》中介绍，如值日
晴风定，就南窗下背日而坐，列子所谓负日
之暄也。脊梁得有微暖，能使遍体和畅。
日为太阳之精，其光壮人阳气，极为补益。
可见冬季常晒背部，可以壮阳气，增进健
康。

此外，脊柱是主一身阳气的督脉所在，
督脉为“阳经之海”，统摄一身之阳，脊柱两
旁是足太阳膀胱经，冬季常晒背部，可以起
到补充阳气、疏通经络、调和气血的作用。

三、适当进补，藏肾护阳

小寒时节虽然寒冷，却是进补的好
时节，尤其是对肾脏的补益。中医认为，
五色入五脏，即青入肝、赤入心、黄入脾、
白入肺、黑入肾。黑芝麻、黑木耳、黑豆
等黑色食物是冬季养肾的首选食物，可
以增强肾脏之气。肾阳虚的人可以吃一
些温补肾阳的食物，如羊肉、牛肉、鸡肉、

桂圆等。

四、泡脚御寒，补益肾精

“百病从寒起，寒从脚下生”“睡前烫烫
脚，胜似吃补药”……睡前泡脚不仅可以御
寒，还可以养肾。《黄帝内经》曰：“肾出于涌
泉，涌泉者足心也。”用热水泡脚可以刺激
足底的涌泉穴，而涌泉穴为肾经上的要穴，
具有补肾益精、防治腰酸腿软等功效。

五、适度锻炼，升发阳气

中医认为，动则生阳。小寒时节适度
锻炼，可以促进新陈代谢，提高机体御寒
的能力，还可以升发阳气。医师强调，运
动强度要循序渐进，不可骤然进行剧烈运
动，运动强度以身体微微出汗为宜。运动
前最好先热身，避免发生肌肉、关节、韧带
的损伤。

小寒后养生，重点在于养肾防寒

本版内容摘自“学习强国”，请原作者
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