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春天来了，吃什么好呢？
以下 4 种蔬菜有利于春天保健
养生，建议应该多吃。

豆芽——防口干唇燥
春天气候干燥，容易出现

口干唇燥等口角炎症状，而豆
芽味道鲜美，是滋养润燥、清热
解毒的好选择。从中医的角度
来说，开春吃豆芽，能帮助五脏

从冬藏转向春生，有利于肝气
疏通、健脾和胃。

荠菜——能补钙
荠菜营养丰富，其维生素

C、类胡萝卜素以及各种矿物质
含量较高，尤其值得一提的是，
其含钙量接近同等质量牛奶的
3倍。荠菜还有一定药用价值，
传统医学认为它可用于辅助治

疗痢疾、肠炎、胃溃疡等疾病。
莴笋——抗过敏
莴笋又叫“春菜”，是最适合

春季吃的蔬菜之一。莴笋含丰
富的维生素、钙、镁、膳食纤维等
成分。莴笋可以用来凉拌、烧、
炒，还能加工腌制酱菜、泡菜等。

韭菜——提高抵抗力
韭菜虽然一年四季都可食

用，但以初春时节品质最佳。
韭菜富含膳食纤维，可促进肠
道蠕动，有效预防习惯性便秘
和大肠癌的发生，故有“洗肠
草”之称。韭菜性温，因而在春
季吃可以固阳气，提高人的免
疫力，特别是平日手脚冰凉的
人不妨多食用韭菜。
中牟播报 张胜杰 整理

适合春季吃的四种时令蔬菜

勿让孩子变“屏奴”
避免童年仅有电子游戏

随着互联网时代的到来，
移动终端的兴起，越来越多的
未成年人迷上了电子游戏。调
查显示，4 至 6 岁的城市儿童有
一半会上网；将近八成的未成
年人使用移动终端上网。专家
指出，“屏幕依赖”低龄化可能
会影响孩子们的身心健康。

昨日，记者来到中牟东风
路小学，“玩儿，周末玩得厉
害。”上 4 年级王小明的妈妈

说，自家孩子喜欢玩电脑，在家
给买了个平板电脑，一到周末
就抱着不放。“以前还跑出去跟
小朋友玩，现在都不咋见他出
去了，一有空就开始玩手机。”
周围孩子妈一致表示家里孩子
不听话，童年都陪着电子游戏
了，不仅耽误学习，眼睛老早就
坏了。

据了解，近几年我国各学
龄段学生的近视患病率均呈上

升趋势，有三四成是小学生，高
中生近视率更是高达80%。除
先天因素外，过早过多接触电
子产品是重要原因。

专家提醒，年轻家长应掌
控孩子使用电子产品的情况，
并对其上网行为进行有效管
理，限制浏览某些内容,同时还
要合理安排一些户外活动，通
过现实生活降低孩子对屏幕的
依赖。 中牟播报 谢鹏飞

又到了杨絮扰人的季节。
近日，记者在中牟县青年路、建
设路、官渡大街等路段看到，杨
絮如雪花般漫天飞舞。为了躲
避杨絮的“袭击”，一些行人掩
口而行，更有甚者“全副武装”
戴上了帽子、眼镜、口罩。

家住未来铭郡社区的李

女士表示：“这两天都不敢开
窗户，害怕杨絮进来，如果不
小心飞进眼睛里，又痛又痒
的。”市民王先生也表示：“每
年的这个时候他出门都要戴
上口罩，因为他是过敏体质，
一旦碰到杨絮，很容易引发过
敏反应。”

据了解，杨絮本身并没有
毒，但容易引起过敏性体质和
呼吸道疾病。

中牟县第二人民医院内
科蔡主任建议，在杨絮飘飞的
时节，有过敏体质和患有呼吸
道疾病的市民最好少出门，出
门要尽量绕开杨絮过多的路

段，同时要佩戴口罩、眼镜，减
少与杨絮直接 接 触 的 机 会 。
如果杨絮落到脸上，应及时
用清水洗净或者使用随身携
带的纸巾擦掉。如果市民出
现了过敏反应，要及时到医院
救治。
中牟播报 张胜杰

杨絮漫天飞 如何防过敏？

春季皮肤干燥巧护理
春季天气比较干燥，很多女

士娇嫩的脸上都起了干皮。虽
然是一种常见现象，但爱美的女
士们对此很是烦恼。

水，是肌肤健康的原动力，
是美丽容颜的保证。其实要解
决皮肤干燥起皮的办法很简单，
当然就是喂肌肤喝饱水。但“喝
水”也是有讲究的，先来看看你具
体属于哪种皮肤干燥的状况吧！

状况1：出现小干纹，基本护
肤过后，皮肤稍显干，肤色暗淡。

状况2：皮肤粗糙，易脱妆，
毛孔粗大，皮肤容易出现潮红过
敏现象。

状况3：T区严重出油，全身
皮肤干燥起皮，护肤品难以吸收。

解决方案
1.洁肤去角质
皮肤干燥、护肤品难吸收，

是因为肌肤表层堆积了厚厚一
层的角质层，单依靠洗面奶是无
法清理干净的，这个时候温和的
去角质凝露、磨砂膏就将成为
MM 们的救星，只要在平时的清
洁步骤中加如此简单的一项，势
必起到双倍的效果哦！

2.锁水保湿
锁水如同保湿的影子，是密

不可分的。如果锁水功课做不
好，给肌肤“喝”再多的水也是白
费。所以选择一款锁水保湿效
果好的护肤品，是比任何手段都
要高明的哦！而且晚上睡觉前
敷个保湿面膜，睡个美美的觉，
保证早上醒来肌肤焕然一新，让
那些干燥起皮的问题永远都不
再来烦你。
中牟播报 张胜杰 整理


