
2月28日，六安康视眼科医院医生徐燕在为六安市人民路小学东校的同学们讲解眼睛的构

造和视力发育过程。当日，该校邀请六安康视眼科医院开展青少年视力健康公益科普进校园活

动，宣传普及科学用眼、预防近视等眼保健知识，增强爱眼护眼科学用眼意识。 田凯平 摄

呵护呵护““心灵之窗心灵之窗””
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百科

酸辣土豆丝、小炒土豆片、土

豆烧牛肉、新疆大盘鸡……土豆吃

法多样，无论单独烹炒还是跟其他

食材搭配，都无比美味，老少皆

宜。时下，正值新土豆大量上市，

营养、口感都是最好的时节，以下

几类人可以比常人多吃一些。

高血压人群 土豆是典型的高

钾低钠食物，钾含量高达347毫克/

100克，远高于香蕉（256毫克/100

克）等水果。只要烹调时注意不加

盐或者少放盐，土豆非常适合高血

压人群。此外，土豆中所含的维生

素C、膳食纤维、抗氧化物质等也有

利于降低血压，改善血脂，降低炎

症反应水平。

便秘人群 土豆膳食纤维含量

丰富，能够促

进肠道健康，

预 防 便 秘 。

研究显示，与

土 豆 热 食 相

比，在8℃下放置24小时后的土豆

升糖指数降低了26%。冷却导致

快消化淀粉转变为慢消化淀粉，抗

性淀粉含量显著增加。抗性淀粉

是一种膳食纤维，在小肠中不能被

吸收利用，但能被结肠中的微生物

菌群发酵，有助增加益生菌数量，

改善肠道健康。需要特别提醒的

是，土豆不能过量吃，否则可能加

重便秘。

咀嚼能力较差的人群 口感软

糯的土豆非常适合牙齿尚未发育

完全的小宝宝以及咀嚼能力下降

的老年人食用，有助获得多种营

养。但做得太软烂也易升血糖，

《中国食物成分表》显示，当主食

时，不同烹调方式下，土豆的升糖

指数从高到低依次是：土豆泥87，

烤土豆（烧烤，无油脂）85，煮土豆

66，蒸土豆65。因此，血糖高的人

尽量少吃甚至不吃土豆泥。

（郑飞飞）

三类人要多吃土豆

讲究养生的人大多知道“子午觉”：晚上保

证子时（23点到凌晨1点）的睡眠，白天在11~

13点午休，对健康大有好处。但国内外有关午

睡与健康的诸多研究，却得出了相反的结论。

比如，2022年底发表在《中华流行病学杂志》上

的一项研究结果显示，午睡与威胁我国居民健

康的主要慢性病存在正相关关系。

研究发现，午睡习惯与慢性病呈正相关，

即午睡多的人，患慢性病也多，且常年午睡与

慢性病相关性更高。其中，与夏季午睡有关的

慢性病，按相关性由小到大分别为高血压、冠

心病、慢性肝病、糖尿病；与常年午睡有关的慢

性病，按相关性由小到大分别为高血压、慢性

阻塞性肺疾病、慢性肝病、糖尿病、脑卒中和冠

心病。

上述结论似乎与我们的一般认知相悖。

对此，该研究的牵头人、北京大学公共卫生学

院流行病与卫生统计学系副教授余灿清解释

说，午睡与慢性病相关，不代表午睡就是慢性

病的直接原因，也可能只是患慢性病后出现的

一种结果。比如，慢性病患者本就身体状况不

好，夜晚睡眠质量不佳，容易出现白天困倦打

盹的问题。过去曾有研究发现，慢性病患者可

能更爱午睡，且患有高血压的人更倾向于延长

午睡时间。

“抛开夜间睡眠谈午睡是不对的。”余灿

清说，每个人午睡的原因不同。比如，有年

轻人因熬夜导致夜间睡眠不足，不得不在中

午补觉以恢复精力；也有老年人晚上正常上

床睡觉，白天却依旧犯困，总想打盹。这两

种情况就不能一概而论。前者通常不会对

身体造成负面影响，后者则可能与老人本就

患有慢性病相关。而在农村地区，夏季午睡

主要是受到季节因素影响，且研究观察到的

夏季午睡与慢性病关联效应值较小，只要午

睡并未影响夜间睡眠质量，就不会造成太大

问题。

在午睡时间上，专家们大多持有相似的看

法，即时间不宜过长。余灿清说，睡眠分为深

睡眠和浅睡眠。其中，深睡眠对人的精神状态

至关重要，在此期间，脑力和体力会得到彻底

的休息、放松和恢复。但人们夜间正常睡眠有

固定节律，一般是先进入浅睡眠期，再进入深

睡眠期，而后回到浅睡眠期，如此反复直至早

上醒来。午休的一两个小时，通常不足以保证

人们度过一个完整的深睡眠期，若在中途被打

断，身心反而会感觉更疲乏。因此，最好将午

睡时间控制在半小时以内，既不会因白天睡得

太多，影响到晚间睡眠，还可以通过浅睡眠达

到基本的“充电”目的，即便中途被闹铃叫醒，

也不会感觉精神不济。

需要注意的是，午饭后最好适当活动一会

儿再睡。当胃内充满食物时，大量血液流向胃

肠道，立刻入睡可能会影响全身和大脑的供

血，睡醒后会更疲劳。饭后立即午睡还可能影

响体内葡萄糖的利用，导致血糖升高。

午睡环境以舒适为宜，若有平躺休息的条

件，尽量平卧午睡；若是没条件，借助软靠垫，

在椅子上稍微打个盹也未尝不可。

（张芳）

患慢病不能让午睡背锅
研究发现，小睡有助恢复精力，但不可睡得太长

基基 层层层层 传传 真真

本报讯 为深入学习贯彻党的

二十大精神，落实省委关于持续深

化“一改两为”工作部署，提高辖区

非公企业知名度。日前，合肥市庐

阳区海棠街道平楼社区党委结合

社区实际，联合辖区非公企业上上

座党支部、妇联、统战、纪委、团委、

关工委、退役军人、新时代文明实

践站和民生办、工会、人社和食安

办开展迎三八“巾帼展风采 厨艺

大比拼”活动。

本次活动参赛者来源广泛、

主要以社区老党员、少数民族代

表、现役军人或退役军人家属、居

民代表以及文艺团队代表为主，

总计有16位参赛选手报名。

本次活动的开展，不仅促进

了女性厨艺的提升，也让居民之

间增进了邻里情，更提高了社区

非公企业上上座酒店的知名度。

“今后我们还会结合各种节日，举

办更多社区居民喜闻乐见、参与

度高的社区活动，让更多居民感

受到丰富多彩的社区活动带来的

欢乐和幸福。”上上座酒店党支部

书记樊敏妹说道。 （钱晨）

合肥市庐阳区海棠街道平楼社区——

巾帼展风采 厨艺大比拼

本报讯 日前，从合肥市庐阳

区杏林街道北都社区传来消息，

该社区党委充分发挥“党建+服

务”模式，提高了居民生活幸福感

与满意度。

“党建+阵地服务”，建设“暖

心家园”。社区党委依托党群服

务阵地，搭建“社区微心愿”平台，

让党员服务意向、服务技能与群

众需求充分对接。

“党建＋志愿服务”，建设“爱

心家园”。北都社区党委积极探

索“党建+志愿服务”工作模式。

打造“1+N”志愿服务队，组织全

体党员干部开展“三亮行动”

“党建＋智慧服务”，建设“贴

心家园”。社区党委开展“线上+线

下”多方位的公益活动、安全知识

讲座，普及法律、家庭教育、健康养

生等知识。各项活动的开展，温暖

了人心，拉近了党群关系，推动社区

各项工作的顺利开展。 （余紫菊）

合肥市庐阳区杏林街道北都社区——

“党建+服务”助力建设美好家园
燕麦片近年来成为备受关注的轻食界“新宠”。面

对货架上琳琅满目的燕麦片产品，你知道该如何挑选，

食用上又该注意些什么吗？

解析：燕麦片的类型
不少消费者认为燕麦片就是麦片，其实两者并不能

划等号。四川省食品检验研究院主任药师杜钢称，麦片

是多种谷物片的统称，原料为小麦、大麦、大米、玉米等

谷物，可能含燕麦，也可能不含燕麦；而燕麦片是以燕麦

为原料，经加工制成。根据原料、加工方式等的不同，市

面上的燕麦片分为纯燕麦片和复合型燕麦片两种。

纯燕麦片的原料只有燕麦，根据加工工艺和食用方

式，分为煮食型燕麦片和即食型燕麦片两种。复合型燕

麦片对燕麦的含量没有要求，只要保证燕麦是其中一种

原料即可。通常，复合型燕麦片中还会添加水果干、坚

果、酸奶块、植脂末、糖浆、麦芽糊精、香精香料等。

选购：四个要点要牢记
市面上的燕麦片产品种类繁多，四川省食品检验研

究院主管药师刘美提醒消费者选购时应结合自身需求，

并留意以下4点：

一是细心研究配料表。通过配料表中燕麦的排序

位置或是含量标示了解产品的类型。一般来说，燕麦的

排序越靠前，表示添加量越高。标签上标注的配料种类

越少，说明燕麦片越“纯”。

二是关注营养成分表。消费者可以通过营养成分

表了解产品的营养组成。对于特殊人群，更要关注产品

的糖分、脂肪、钠、能量，以便根据自身需求科学选购。

糖分不是营养标签的强制标示内容，有可能不会在营养

成分表中标明，消费者可通过配料中水果干、白砂糖或

葡萄糖浆等的添加情况大概了解产品糖分情况。

三是认真查看生产日期。购买大包装产品时，尽量

选择生产日期较新的，避免储存时间过长导致产品受

潮、氧化酸败，进而影响产品口感和质量。

四是注意看颜色、闻味道、看完整度。购买散装产

品时，发黑、发暗、有异味的燕麦片最好不要购买，散碎

不完整的燕麦片建议谨慎购买。

购买之后，燕麦片如何贮存更靠谱？燕麦片富含油

脂、蛋白质等营养成分，开封后长时间放置容易滋生微

生物，尤其是添加了坚果的燕麦片，与空气接触后容易

氧化酸败，甚至霉变等。建议开封后尽快吃完，未食用

完的应密封后存放于阴凉干燥处。

食用：特殊人群须留意
《中国居民膳食指南》建议，成年人每天需要摄入50~

150克全谷物。相较于大米等谷物，燕麦富含膳食纤维、

蛋白质、维生素、矿物质等营养物质。每天用30~50克纯

燕麦片替代一部分精白主食，可以让营养更均衡，饮食更

健康。杜钢提醒，特殊人群食用燕麦片时注意以下几点：

老年人、“三高”人群以及减脂人群推荐选择纯燕麦

片。纯燕麦片属于低升糖指数食物，食用后血糖不会快

速升高；富含膳食纤维，不仅能润肠通便，还可降低胆固

醇；含可溶性膳食纤维β-葡聚糖，在肠胃中吸水膨胀，

易于产生饱腹感，有助于控制食量。

肠胃消化能力弱的人群建议选择煮食型燕麦片。

燕麦片中的膳食纤维不容易被消化吸收，肠胃消化能力

弱的人群，最好选择煮食型燕麦片，且一次不宜食用过

多，以避免胃肠道痉挛或胀气。

有快速补充能量需求的人可选择复合型燕麦片。

复合型燕麦片配料丰富、口味多元、食用方便，还能快速

供能，是早餐或午后能量补给的不错选择，但由于其糖

分及热量较高，不可贪吃。

燕麦中含有麸质蛋白，也可能添加有乳粉、坚果等

物质，对麸质、乳制品以及坚果过敏人群建议谨慎食用

燕麦片。 （李建）

燕麦片燕麦片，，如何吃出健康如何吃出健康


