
ZHOUSHAN EVENING NEWS服务06 2025年11月22日 星期六 责任编辑 陈佩佩 版式设计 毛栋

一、甜食是如
何“摧毁”视力的？

1.长期缺钙：甜食会

抢占你的正常食欲，导

致含钙食物摄入不足，

而钙质对维持眼球巩膜

的牢固 和弹性至 关 重
要。长期缺钙，眼球巩膜

会变脆弱，在内部压力

下逐渐被拉长，最终导

致或加重近视。

2. 维生素B1缺乏：更

关键的是，糖分代谢需要

大量消耗维生素B1，这种
营养素正是维持视神经
功能的关键。当身体忙着

处理过量糖分时，视神经

就会“断粮”。长期如此，

将引发视神经传导障碍，

造成视力下降。

3. 糖脂代谢异常：长

期大量摄入甜食，还可能

造成糖脂代谢异常。体现

在眼睛上，就是房水内糖

分增加，渗透压改变，导

致晶状体膨胀变形。直接

改变屈光度，引发或加重

近视。

二、这些饮食
坏习惯也在影响
你的视力

很多人饮食不均衡，

偏爱某些食物，缺乏粗

粮谷物、水果蔬菜及鱼
虾水产等食物摄入，容

易使体内缺乏维生素与

微量元素。

三、多吃这几
种颜色的食物为
眼睛“助力”

1.橙黄色食物：玉米、
小米等富含叶黄素、玉米

黄素和胡萝卜素；芒果、

木瓜、柑橘、南瓜等橙黄

色果蔬富含胡萝卜素和
维生素C，属于“养眼”食

物，平时可以多吃。蛋黄

既富含叶黄素和玉米黄

素，也含有维生素B2和维
生素A，有益护眼。

2.紫红色食物：桑葚、
蓝莓、黑莓、紫甘蓝等食

物花青素含量高。紫米、

黑米、红米、红豆、黑豆等

紫红色的粗粮豆类，不仅

富含花青素，还含有维生

素E，以及眼睛抗疲劳所
需的B族维生素。

3.绿色食物：菠菜、油
菜、小白菜等各种深绿色

叶菜，含有大量叶黄素、

胡萝卜素和维生素C，对
改善视力有帮助。

控糖的关键并非完全

杜绝，而是适度。营养学

家建议，每日添加糖摄入
量最好控制在25克以下，

最多不超过50克。这对处

于生长发育期的儿童青
少年尤为重要。

据央视新闻客户端

为破除养生陷阱、摆脱健康焦

虑、树立科学理性消费观念，中国消

费者协会、中国市场监督管理学会
发布消费提示，提醒广大消费者警

惕“伪营养师”推销保健食品。

随着生活水平的提高，消费者对

营养健康的关注度显著上升，但对

相关专业资质的辨别能力不足，让

一些“伪营养师”有了可乘之机。这

些“伪营养师”利用消费者对自身健
康的关注，在社交平台、短视频平台

构建起层层“迷魂阵”，刻意营造焦

虑氛围、精心设计围猎套路，制造连

环骗局侵害消费者权益。

中国消费者协会有关负责人指

出，这些“伪营养师”擅长在各种社

交平台塑造“健康管理师”“营养顾

问”等专业形象外衣，通过短期速成

的培训证书装点门面，甚至直接伪

造资质证明。然后，通过虚构的“健

康奇迹”案例和定制化方案说辞获
取信任，再以“疗程套餐”“买多省

多”等名义强制或诱导消费者大量

购买，其价格远高于市场同类产品。

整套流程下来，消费者动辄被骗数
万元乃至数十万元。更讽刺的是，无

论咨询“减肥”还是“孕期营养补

充”，“伪营养师”给出的方案几乎一

致，所谓的“个性化指导”不过是推

销保健食品的话术。

中国消费者协会、中国市场监督

管理学会提醒广大消费者明确判断
标准，坚守消费底线，维护自身权

益。消费者要建立“资质先行”的判

断标准，牢记注册营养师须具备严
格的学历、专业和工作年限要求并
通过考试，对未主动展示资质证明
的营养师保持高度警惕。

据悉，我国营养师行业目前有多
种营养师资质，比如注册营养师、临

床营养师、公共营养师等，其背后的

认证机构不尽相同，有人力资源和

社会保障部第三方职业技能等级评
价机构、中国营养学会、国家卫生健

康委员会下属机构等。消费者应结

合自己所需，选择持有权威部门认
证、专业认可度高的资质证明的营
养师。

同时，消费者应坚守“科学理

性”的消费底线，明确保健食品不是
药物，不能代替药物治疗。“伪营养

师”为兜售保健食品，会夸大功效或

者宣传具有疾病预防或治疗功效
（如“降血压”“抗癌”等）。选购保健

食品时要认清、认准产品包装上的
保健食品标志及保健食品批准文

号，依据保健功能和适宜人群科学
选用，并按标签、说明书的要求食

用。保健食品产品注册备案信息可
在国家市场监督管理总局网站查

询。消费者要充分评估自身健康状
态，如果身体不适应该及时到医院
就诊，避免轻信宣传、盲目选购保健

食品，贻误治疗时机。

据《工人日报》

@近视的你
当心甜食正在悄悄损害你的视力

用眼过度、强光刺激噎噎这些常见的视力“杀
手”，相信大家都不陌生，但日常生活中有一个容

易被我们忽略的甜蜜“陷阱”，可能一步步“模糊”

你的双眼。

近日，“每一个近视眼都该控糖了”这一话题登

上热搜并引发网友讨论。成都一名20多岁女生近

视度数飙升到1500度，医生称与过量摄入甜食有

一定关系。食用过多甜食会对眼睛造成什么样的

影响？

警惕“伪营养师”
推销高价保健食品

国家卫生健康委昨
日举行新闻发布会，介

绍时令节气与健康有关

情况。近期呼吸道疾病
高发，如何区分普通感
冒和流感？感冒时居家

护理应注意哪些方面？

北京地坛医院主任医师
宋蕊介绍。

普通感冒是一种常

见的急性上呼吸道病毒
性感染性疾病，主要是

由鼻病毒、副流感病毒、

呼吸道合胞病毒等引

起，以上呼吸道局部的
“卡他症状”为主：包括

打喷嚏、鼻塞、流涕、咳

嗽、咽喉痛痒等，全身症

状较轻，病程相对较短，

大多在1周内就能明显

缓解。

流 感 特 指 由 流 感
病毒感染引起，往往来

势较急，常以发热、肌

肉酸痛、乏力等全身症
状较重，流感病毒有快
速检测方法，通过抗原

或核酸快检，半个小时

内就能确诊，发病早期

使用抗病毒药物效果
较好。

成人和较大儿童患
普通感冒，如果症状轻
微、精神状态好、食欲正

常，可在家休息、多喝

水、对症处理，选择清

淡、易消化、有营养的食

物，观察病情变化。

如诊断为流感，应

尽早应用抗流感药物治
疗。一旦确诊流感，如

果条件允许，建议让患

者单独一个房间，尽量

减少与老人、孩子的接

触，注意开窗通风，患

者在家里公共区域活动
时应佩戴口罩。对患者

接触的门把手、水龙

头、遥控器等进行每日
消毒，餐具单独清洗消
毒。加强卫生间清洁和
消毒，密切关注老人和

孩子的健康状况，一旦

出现流感样症状，及时

处理或就医。

据北京日报客户端

如何辨别普通感冒和流感？专家提醒


