
淮杞玉竹牛肉汤
配料：淮山30克，杞子10克，玉竹

30克，牛肉150克，调味料适量。

做法：将淮山、把子和玉竹分别洗

净；牛肉洗净，切片；用适量水，猛火煲

至水滚，放入材料。用中火煲约 3 小

时，加入调味料即可。

功效：补虚养神，明目补肝。

苋菜咸蛋猪肝汤
材料：苋菜400克、咸鸭蛋1个、猪

肝150克、生姜3片。

烹制：苋菜洗净，切段；咸蛋去壳，

刀背压平蛋黄，切3块，蛋白拌匀；猪肝

洗净，切薄片，用生粉、生油、生抽各少

许拌匀。起油镬爆姜，下苋菜炒至软，

加沸水滚沸，下蛋黄、猪肝滚约6~7分

钟，均匀下蛋白液，调入适量食盐、少

许绍酒便可。为3~4人量。

枸杞猪肝汤
原料:枸杞子 50 克，猪肝 400 克，

生姜2片，盐少许。

做法:清水洗净枸杞子。猪肝、生

姜分别用清水洗干净。猪肝切片，生

姜去皮切2片。先将枸杞、生姜加适量

清水，猛火煲30分钟左右。改用中火

煲45分钟左右，再放入猪肝。待猪肝

熟透，加盐调味即可。早晚各一次。

功效:补虚益精，清热祛风，益血明

目。预防肝肾亏虚所引起的黑眼圈。

菊花胡萝卜汤

原料：菊花6克，胡萝卜100克，葱

花 5 克，食盐适量，味精 2 克，清汤适

量，香油5克。

做法：1.胡萝卜洗净切成片，放入

盘中待用。2.锅上火，注入清汤，放入

菊花、食盐、胡萝卜后煮熟。3.淋上香

油，撒入味精，出锅后盛入汤盆即可。

营养评价：菊花性凉、味苦，入肺、

肝、肾经，有清热解毒、凉血的作用，胡

萝卜味甘、性平，入脾、胃、肺经。一根

胡萝卜含有大量的β-胡萝卜素，可滋

肝、养血、明目。β-胡萝卜素是强力

抗氧化剂，可防止细胞遭受破坏引起

的癌病变，预防早衰及白内障。菊花

胡萝卜汤清淡、微甜、略带清香，含维

生素A丰富，可滋肝、养血、明目，常食

可防止眼目昏花。

忌食：有胃寒病者忌食;胡萝卜忌

与过多的醋酸同食，否则容易破坏其

中的胡萝卜素。 （据人民网）

电脑族用眼过度 吃啥最能滋补眼睛

以下养目护眼的 4 种方法，可有

效缓解眼疲劳，改善视力，特别适用于

经常阅读和写作、用电脑的上班族和

中老年人。

护眼方法一：远眺按摩法

每日晨起，在空气新鲜处，闭目，

眼球从右到左，再从左到右各转5次，

然后突然睁眼，极目远眺；平静端立或

坐定，用眼依次注视左、右、右上角、左

上角、右下角、左下角，反复5次；用洁

净的两手中指由鼻梁两侧内角鼻凹处

开始，从上到下环状按摩眼眶，然后眨

动20次。

护眼方法二：闭目放松法

静心闭目片刻，以两掌轻捂双眼，

两肘支撑在桌子边沿，全身肌肉尽量

放松，30秒钟后，睁眼闪眨多次。每日

做3-5次。

护眼方法三：转动眼球法

坐在床边或椅上，双目向左转 5

圈，平视前方片刻，再向右转5圈。每

日早晚各做一次。

护眼方法四：全身调理法

养目护眼还在于全身的调理，如

饮食、营养、睡眠、锻炼、情绪等方面。

眼睛的健康还受到环境的影响，如照

明、辐射、噪音等。日常生活中，人们

要多吃些具有护眼明目功效的食物，

同时避免强光照射。

（据39健康网）
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当我们享受着电脑和网络带来的无限空间时，却在不知不觉

中付出了健康的代价。

电脑族养生
的“网”前运动

对上班族来说，长期对着电

脑，很容易出现健康问题，常见的

如屏幕眼、鼠标手、颈椎病、腰椎

病、肩周炎等。这些疾病的出现和

缺乏运动，肌肉长期紧张有关。建

议久坐电脑前面的上班族不妨在

闲时做一些手部、颈部、肩部、脚

部、足部等运动，可以缓解肌肉紧

张，预防各种电脑病。

手部运动

1、将十指环环相扣，静心宁

神，深深呼一口气。

2、将手臂向外伸直，吐气，向

外用力。重复 3-4次。

3、左手掌心向下，右手拇指

按住左手腕，用其余四指将左手拇

指往下压，吐气。重复做几次，然

后换手再来。

4、左手掌心朝上，手指伸直，

将小指往下压、吐气。转动手腕，

顺时针与逆时针转动各 5-10 次。

将两手上下摆动，放松。

颈部与肩部运动

1、十指交握放在脑后，重量

置于手和手臂，将头往下压，脖子

伸直，深呼吸 5次。

2、将右手置于左耳，轻轻勾

住，让头倾向右方，做深呼吸 5 次，

重复数次后换左手练习。

3、慢慢旋转颈部，顺时针、逆

时针各 5次。

4、将肩膀提高，吐气并放下，

重复 4-5次。

5、晃动肩膀，向后 5次，向前 5
次。

6、脸向右看后下方，重复 3-5
次，再反方向进行。

7、放松坐着，手臂垂直平放

于膝，然后抬头挺胸，二者交替运

动 3-5次。

脚部与足部运动

1、将腿弯曲提起与胸平行，提

起、放下各5次，可让你倍感舒适。

2、顺时针、逆时针转动脚踝

各 10次。

3、将脚趾并拢，弯曲向上，伸

直向下交替做 5次。

4、脚平贴于地然后换脚，重

复练习 20-30次。

手部与脸部运动

1、用指尖按住(轻按)头顶部，

上下移位。

2、用指尖轻轻由太阳穴按摩

到下颚处。

3、食指与拇指捏住上眼皮，

向外拉，反复多次。

4、沿着面颊骨按摩眼睛四方。

由鼻孔旁向外按摩至下颚，再回到原

点。沿着下颚向下按摩。下颚左右

转动各 5次。手掌按住鼻尖做圆周

运动，每个方向 5 次。捏住耳骨向

上、向下、向外拉各 3次，然后向前、

向后各转动3次。 （据中国经济网）

现代人在电脑上打字、玩游戏、

聊天的机会越来越多，而且在电脑前

往往就是几个小时，尤其上班族、学

生、文书处理、高科技业等，更长达 10

小时，甚至15小时以上。打电脑最大

的毛病是久坐和久视，久坐伤腰和脊

椎，久视伤眼力和伤神，尤其伤神方

面最严重。

防止久坐伤腰和脊椎，最重要是

要把腰杆打直，头要尽量垂直，不可翘

下巴，要不然下巴一翘、背一驼，就是

典型的“电脑骆驼族”。

眼睛最好以 30 度角轻松看到萤

幕中央，让脸和萤幕平行，用眼上下左

右去看文章，不但可以进行眼睛运动，

还可以降低久视对视力的影响。

使用电脑的另一大毛病是打字和

用滑鼠之际，因为出力不当（就是不该

出力的部位也在出力），造成筋脉的伤

害。对治之道，是首先要将键盘靠近

身体，双手可以轻松放在上面，滑鼠也

是一样，这样子脊椎才不会弯曲。在

打字的时候，只要手指出力，其余不可

用力，这样的境界即是放松打字。

一般打字的毛病是手指打字，腕、

肘、肩都会出力，甚至耸肩，造成手臂

肩膀绷紧、痛风、睡不好、五十肩都是

这样造成的，打字造成疲累病痛都是

不该出力的部位猛出力所引起的，但

是一般人却无法控制。因此修练放松

的好处是在打字当中，可以注意腕、

肘、臂、肩是否乱出力或耸肩，一发现

之后就设法放松之。这要透过不断的

观照修练之后，才有能力察觉哪些部

位不正当出力，之后才有能力放松之。

使用电脑的室内环境正负离子失

去平衡，对人体会引起自律神经失调、

忧郁症；电脑萤幕不断变动和上下翻

滚的各种字元会刺激眼睛，对眼睛有

一定的损害，电脑操作人员若在缺水、

营养不足、缺乏维生素的状况下工作，

身体对辐射的抵抗能力下降，就容易

患病。

要防止出现上述情况，电脑操作

者在饮食上应该合理地调节好。早餐

应吃得好，营养充分，以保证旺盛的精

力，并有足够的热量。中餐应多吃含

蛋白质高的食物，如瘦肉、牛肉、羊肉、

鸡、鸭、动物内脏，各种鱼、豆类及豆制

品。晚餐应吃得清淡些，多吃点含维

生素高的食物，如各种新鲜蔬菜，饭后

可吃点新鲜水果。同时也应注意选用

含磷脂高的食物，如蛋黄、鱼、虾、核

桃、花生等均有健脑作用。

还应有意识地多选用保护眼睛的

食物，以防止近视和患其他眼疾。健

眼的食物有各种动物的肝脏、蛋黄、牛

奶、羊奶、奶油、小米、核桃、红萝卜、青

菜、菠菜、大白菜、番茄、黄花菜、空心

菜、枸杞子及各种新鲜水果。

当然，电脑操作人员在工作1～2

小时后，宜适当活动身体，劳逸结合，注

意眼睛保健等，以增强体质和抵抗力，

可以防止疾病的发生。 （据爱美网）


