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经常熬夜的人最容易出现维生素
(

族的缺乏! 容易

情绪紧张"烦躁激动!更容易疲劳# 而深绿色叶菜类$菠

菜%绿色花椰菜"芥蓝"甘蓝等&及豆类!正是维生素
(

族

最好的来源# 除了抗疲劳外!深绿色蔬菜还含有丰富的叶

黄素和玉米黄素! 能帮助吸收紫外线! 保护眼睛免受伤

害# 此外!红肉%牛奶%乳酪富含维生素
($%

!有利于增强

记忆力!提高工作效率#

熬夜加班的人! 多是做文字工作或经常需要操作电

脑的!很容易使眼睛疲劳%视力下降# 多吃胡萝卜%韭菜%

鳗鱼等富含维生素
#

的食物 ! 可调节视网膜感光物

质'''视紫质的合成! 能提高熬夜工作者对暗光线的适

应能力!防止视觉疲劳#

需要提醒的是!

)&'

以上熬夜族会选择的咖啡! 其实

是最应该摒弃的# 大量饮用咖啡会造成代谢速度加快!消

耗身体能量!常喝咖啡只会暂时(欺骗身体)!进入一个疲

劳'''短暂清醒'''更疲劳的恶性循环# 因此!吃些富含

维生素的蔬菜!才是真正地(补身体)# 艾米

世界卫生组织准备把夜班列入(可能致癌因素)
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! ! ! !

如同紫外线%汽车尾气%吸烟等!通宵上班隐藏着使人患癌症的潜在风险#

美联社
!!

月
"#

日报道!世界卫生组织下属国际癌症研究机构下月将把通宵夜

班列入(可能致癌因素)#


