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儿儿童童记记事事
几几天天后后更更牢牢

成年人的记忆力会随着时间
推移而变差， 然而， 美国俄亥俄
州立大学一项新研究发现， 在某
些情况下儿童记忆力会随着时间
推移而增强， 即， 对于同一条信
息， 儿童在接受知识几天后， 对
其的记忆更深刻。

研究人员对俄亥俄州中部82
名4至5岁的学龄前儿童展开了试
验研究。 这些孩子们分3次在电
脑上玩 “图片联想” 游戏， 研究
人员要求儿童记住物品之间的联
系。 结果发现， 两天后重新进行
游戏时， 参与游戏儿童的得分比
第一天晚些时候重玩游戏要高
20%。

研究第一作者、 俄亥俄州立
大学心理学教授弗拉迪米尔称，
该研究首次对两种不同但关联的
认知现象进行记述： 一种被称为
“极度遗忘”， 指当儿童在很短的
时间间隔学习相近的东西， 后学

的内容会覆盖先前学习记忆； 另
一种是 “延迟记忆”， 即， 儿童
能够在几天后回忆起之前被忘掉
的这部分信息。 这一研究结果表
明， 儿童容易遗忘刚学的东西，
但是他们的记忆会随着时间后推
而改善。 这给我们开启了理解记
忆的一扇窗户。 接下来， 研究人
员将进一步探究其中原因。

香蕉的成熟度不同， 对人体
的健康作用也不一样。 近日， 日
本美容健康网 “美Ranger” 就此
做了介绍。

青皮香蕉减肥。 日本弘前大
学加藤阳治教授发现， 未熟透的
青皮香蕉富含 “抗消化性淀粉”，
其升糖指数更低。 也就是说， 吃
的香蕉越青， 摄入热量就越低，
对控制体重越有利。

黄皮香蕉美容。 皮肤不好想
美容的人， 推荐吃表皮已黄透的
香蕉， 这种颜色的香蕉已成熟，

含有更多的维生素B2和维生素
B6， 对于防治皮肤问题有较好
的作用。 日本东北大学大久保一
良教授发现， 黄皮香蕉的抗氧化
作用很强， 能有效去除人体里的
自由基， 从而起到美容效果。

褐皮香蕉有助消化。 熟透了
的香蕉往往表皮带有黑点或泛褐
色， 研究显示这种褐皮香蕉含有
水果里少见的磷脂质， 有抑制胃
溃疡的效果， 因而平时胃口不太
好的人， 不妨吃点褐皮香蕉， 可
帮助消化。

通 知
何彩洪 ，110223197108260027。 您自

2010 年 10 月 8 日起未向我单位请假即不
到单位上班至今， 您的行为已经严重违反
我单位规章制度,构成违纪旷工。

根据《员工手册》关于旷工处罚规定，
我单位决定与您解除劳动合同， 现通过公
告方式予以送达本解除通知书， 本解除通
知自发出公告之日起经过六十日， 即视为
送达， 送达之日即为双方劳动合同解除之
日。 特此通知！

北京市北京饭店
2015 年 10 月 15 日
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【健康红绿灯】

绿灯
圆白菜健脾养胃

圆白菜具有健脾养胃、 缓急
止痛、 解毒消肿、 清热利水的作
用， 其中含有的维生素C等成分
具 有 止 痛 及 促 进 溃 疡 愈 合 的
作 用 ， 曾被提取做成药品用于
防治胃病， 另外， 圆白菜中的微
量元素钼对清除致癌物也有效
果。

科学研究发现， 女性多食芒
果 ， 有 预 防 乳 腺 癌 的 作 用 。
研 究 人员对芒果中的多酚进行
了研究， 特别是其中的生物活性
成分丹宁 (与癌症的预防和抑制
有关 )。 丹宁酸是种多酚， 带有
苦味， 葡萄籽和茶叶中含有这种
成分。 研究发现， 细胞分裂周期
因多酚而被打破。 这有可能是芒
果预防或抑制癌细胞的一种机
制。

吃芒果防乳腺癌

体内湿气太重的人大多数都
是饮食油腻、 缺乏运动的人， 而
同时他们又常常会因为湿气重而
感觉身体沉重、 四肢无力， 这样
就会形成一种恶性循环， 越是不
爱运动 ， 体内淤积的湿气就越
多， 久而久之， 必然就会导致湿
气攻入脾脏 ， 引发一系列的重
症。

红灯
湿气是百病源头

可以说， 眼睛是人体最受累
的器官之一 ， 它的体积虽然不
大， 但其精密性和对营养物质 、
氧气、 血液的需求不比任何器官
逊色。 因此， 想保护好眼睛， 还
要讲求科学饮食。 那么， 眼睛究
竟喜欢哪些营养素呢？

预防白内障： 花青素。 花青
素可以促进眼睛视紫质的生成，
稳定眼部的微血管， 并增强微血
管的循环。

富含花青素的食物 ： 蓝莓 、
黑莓、 樱桃等。

阻挡有害光： 叶黄素及玉米
黄素。 在类胡萝卜素家族里， 只
有玉米黄素和叶黄素存在于眼睛
的视网膜中， 且两者 存 在 的 量
相 当 ， 它 们 能 帮 助 挡 掉 伤 害
眼睛的蓝光 ， 使视网膜黄斑部
免于受到伤害， 保持视觉灵敏与
清晰。

富含叶黄素的食物 ： 菠菜 、
洋葱、 芦笋等。

富含玉米黄素的食物 ： 玉
米、 南瓜、 菠菜等。

预防夜盲症 ： β胡萝卜素 。
β胡萝卜素可以在体内转变成维
生素A。 因此 ， 含β胡萝卜素的
果蔬是维生素A的良好来源。 维
生素A是构成眼感光物质的重要
原料， 维生素A充足， 可增加眼

角膜的光洁度 ， 使眼睛明亮有
神。 反之， 会引起角膜上皮细胞
脱落、 增厚、 角质化， 使原来清
澈透明的角膜变得像毛玻璃一样
模糊不清， 甚至引起夜盲症、 白
内障等眼疾。

富含β胡萝卜素的食物： 胡
萝卜、 菠菜、 南瓜、 红薯、 花椰
菜、 芒果等。

让视力更清晰 ： DHA。 眼
球中的视网膜和视神经含有丰富
的DHA， 然而 ， 我们人体无法
自行合成这种脂肪酸。 适当补充
DHA会让视觉更敏锐 ， 让视力
更清晰。

富含DHA的食物： 深海鱼，
如鲑鱼、 三文鱼等。

预防黄斑病变： 锌。 有研究
发现， 锌的缺乏与黄斑部病变有
密切的关系 。 如果没有足够的
锌， 会导致视力下降， 弱光下视
物不清。

含锌丰富的食物： 贝类和软
体类海鲜 、 瘦肉 、 黑芝麻 、 榛
子、 核桃等。

延缓眼睛衰老 ： 维生素E。
维生素E具有很强的抗氧化性 ，
它能减少眼球中的自由基， 延缓
眼睛老化。

富含维生素E的食物： 杏仁、
葵花籽等。

□孙向亮

□本报记者 黄葵

眼眼睛睛最最爱爱
这这七七大大营营养养

每年秋季以后， 都是过敏性
鼻炎的高发期， 以同仁医院过敏
科门诊为例， 平时过敏性鼻炎日
门诊量为150人， 而每年10月的
过敏性鼻炎日门 诊 量 可 达 300
人 以 上 。 记 者 从 近日召开的
2015同 仁 国 际 鼻 科 学 论 坛 获
悉， 过敏性鼻炎是最常见的上呼
吸道慢性炎症性疾病， 在我国发
病人口超1.4亿 ， 且有逐年上升
趋势。

北方地区
是秋季花粉过敏重灾区

北京同仁医院耳鼻咽喉头颈
外科主任医师王成硕指出， 过敏
性鼻炎主要临床表现为接触过敏
原后出现的鼻痒 、 喷嚏 、 流清
涕 、 鼻堵等症状 。 严重影响工
作、 学习和睡眠等生活质量。 更
有甚者， 会同时伴发哮喘和皮肤
荨麻疹等多器官疾病。 患者需长
期用药以控制症状， 间或出现药
物不良反应， 苦不堪言。

王成硕分析到， 目前过敏性

鼻炎依据其过敏原的不同可分为
常年性过敏性鼻炎和季节性过敏
性鼻炎。 前者主要是指对尘螨、
真菌等常年存在的过敏原过敏导
致的全年持续症状； 后者指的是
对季节性过敏原如树木及杂草花
粉过敏引发的阶段性过敏症状。
前者全年发病， 但症状较轻； 后
者只在花粉季节发病， 但病情较
重。 我国北方地区是秋季花粉过
敏的 “重灾区”， 主要的致敏花
粉为蒿、 葎草、 藜科、 大豚草四
大类杂草花粉， 其中以蒿属花粉
最为重要。

王成硕告诉记者， 过敏性鼻
炎的治疗体系包括过敏原的避免
接触、 规范的药物治疗、 有针对
性的脱敏治疗。 其中， 避免接触
过敏原既是预防又是治疗手段，
其前提是已经通过过敏原检测得
知自己是对什么过敏； 药物治疗
主要包括鼻喷激素治疗和口服抗
组胺类药物治疗； 而脱敏治疗是
通过间断皮下注射或口服过敏原
的方式， 逐渐增加剂量， 从而使
过敏患者免疫状态得以改变， 产

生对过敏原的耐受。 经过2-3年
的脱敏治疗后， 即使中止治疗，
疗效亦仍能持续数年以上。

对激素怀恐惧心理
相信偏方或导致误诊

过敏反应科学是一门交叉学
科， 它的发病部位涉及到呼吸系
统 （鼻腔、 肺脏）、 皮肤、 消化
系统、 眼部， 甚至脉管系统等多
个系统或器官 。 包括耳鼻咽喉
科、 呼吸科、 儿科、 皮肤科等多
个学科医生都参与该类疾病的诊
疗。 实际临床中， 一个过敏性鼻
炎患者往往同时发作下呼吸道的
哮喘、 皮肤的荨麻疹等。 这就需
要不同专业的医生密切合作、 联
合治疗， 才能保证理想的疗效。

目前， 各学科医生的各自为
战导致医疗资源的重复浪费， 同
时增加患者医疗支出。 而患者只
关心症状的缓解， 而忽视针对其
根本病因的治疗； 对于激素的使
用怀着莫名的恐惧心理， 擅自停
药， 不顺从医生的治疗方案， 相

信所谓的 “秘方、 偏方” 等， 导
致误诊误治时有发生。 因此， 医
者与患者之间及时准确的沟通、
医者与患者治疗理念的逐级传
递、 患者和患者之间经验分享机
制的建立就成为必然趋势。 同仁
医院变态反应科下属的过敏性鼻
炎诊疗中心整合相关学科临床资
源， 以患者为中心， 开创性地推
出多学科联合门诊， 在该联合门
诊， 有耳鼻喉科、 儿科、 呼吸科
医生、 中医科医生同时出诊， 一
个患者可依据需要在不同医生间
直接转诊。

以一个合并哮喘的过敏性鼻
炎儿童为例。 按惯例， 该患者为
治疗需挂至少三个科室： 耳鼻咽
喉科 （治鼻炎）， 呼吸科 （治哮
喘）， 儿科 （儿科评估及哮喘防
控）。 而在联合门诊， 该患儿可
一次门诊即可接受上下呼吸道全
方位的药物治疗和传统中医治
疗。 而不同专家间还可以随时沟
通， 会诊， 减少药物重复、 过量
使用， 提高医疗效率、 减少患者
支出。

每年秋季以后为高发期

国际盲人节是一个
国际性节日， 日期是每
年的10月15日， 对于活
跃盲人生活， 增强社会
对盲人的关爱程度和提
高盲人生活质量具有重
要的推动意义。 国际盲
人节源自欧洲国家的 “白手杖节 ”，
1984年的世界盲人联盟会成员大会确
定10月15日为国际盲人节。

健康日历

过敏性鼻炎患者不要轻信偏方

香蕉的颜色决定功效
青皮香蕉能减肥


