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鸡蛋中的哪种成分对
眼睛健康有帮助？其实鸡
蛋里有不止一个成分对眼
睛有好处，包括维生素A、
维 生 素 B2、叶 黄 素 和
DHA。很多人知道，护眼
保健品中几乎都含有叶黄
素。但很多人不知道，叶黄
素+DHA 对眼睛更友好。
关于鸡蛋与叶黄素之间的
关系，以及护眼怎么吃这件
事，有几个重要知识点需要
科普给大家。超市有高
DHA的鸡蛋，也有高叶黄
素的鸡蛋，如果这两个成分
都高就更好了。

知识点1：
蛋黄的叶黄素吸收率

远高于菠菜和海藻
国内外多项研究表明，

联合使用 DHA 和叶黄素
对改善青少年的视力疲劳、
延缓老年视力退化都有所
帮助。

虽然海藻中有 DHA，
但吸收利用率远低于存在

于 蛋 黄 磷 脂 中 的 DHA。
同样，虽然菠菜和其他绿
叶菜里有很多叶黄素，吸
收效率也远低于蛋黄中的
叶黄素。

知识点2：
吃沙拉时加蛋黄可以

帮助营养素吸收
蛋黄中天然存在乳化

微球基质，它们是由甘油三
酯、磷脂和胆固醇组成的，
类似人体血液中的脂蛋白，
能帮助叶黄素、胡萝卜素等
脂溶性小分子高效吸收和
转运。

所以，在吃蔬菜沙拉
时，如果同时吃蛋黄，可以
帮助多种营养素的吸收，从
而提升一餐的营养价值。

知识点3：
鸡蛋是维生素A的较

好来源
维生素A缺乏的时候，

人更容易患上干眼症，出现
暗视力下降、光线变化时适
应能力下降等情况。同样，

我国居民几十年来膳食维
生素B2的平均摄入量也一
直低于平均值，2020年全
国营养与健康调查的数据，
成年人人均摄入维生素B2
只有0.7mg，而成年男性和
女性的推荐值是1.4mg和
1.2mg。

鸡蛋是维生素A的较
好来源。我国居民几十年
来膳食维生素A平均摄入
量一直只有推荐值的一半
左右。即便 2023 版膳食
营养素参考摄入量降低了
维生素A的摄入标准，目
前仍未达标。全国平均的
维生素A摄入量是433微
克视黄醇当量，而推荐值
是18-49岁男性每日应摄
入 770 微克、女性应摄入
660微克视黄醇当量。特
别是用手机、用电脑特别
多的情况下，光线明暗变
化频繁，会增加维生素 A
的消耗。

（光明网健康）

鸡蛋里竟然有这么多护眼成分？

“冬病夏治”作为中国传
统中医药疗法的瑰宝，承载
着“天人合一、未病先防”的
中医智慧。6月25日，无锡
市中医医院城市医疗集团
2024年冬病夏治文化节正
式开启，以线上线下相结合
的方式，通过六地医院联动，
为市民带来了名医义诊、中
医药文创产品展示、特色疗
法体验等一系列精彩活动，
让市民们深入感受到“中医
养生”的魅力。

当天，平日里一号难求
的中医院“名医天团”纷纷亮
相，其中包括江苏省名中医、
市龙砂医学流派研究院院长
陆曙，无锡市名中医、消化科
主任中医师戴高中，呼吸科
副主任、主任中医师高广飞，

“治未病”科副主任兼男科主
任、副主任中医师谭广兴，妇
科副主任、主任中医师毛利
云。

陆曙表示，龙砂医派特
别强调天人相应的整体观
念，冬病夏治就是根据“春夏
养阳、秋冬养阴”等顺应世事
变化的理念来进行诊治和养

生治未病。高广飞深入浅出
地向市民们讲解，通过服药、
贴敷、针灸等多种手段，可预
防和治疗冬季易发的寒症、
虚症、阴症，如慢性支气管
炎、肺气肿、哮喘、慢性腹泻、
痛经等。

各位专家的桌前都排起
了长队，大家抓住难得的机会
进行咨询，想在夏季阳气旺盛
之际调理身体、提高抵抗力。

在文创产品展示区，印
有中草药的茶杯、中药扎染
的T恤、中草药画面的团扇
等琳琅满目的产品吸引了市
民们的目光。这些作品均出
自医务人员之手，不仅展现
了他们对中医药的深厚感
情，也为市民们带来了别样
的审美体验。防感和驱蚊香
囊、舒心调神茶、调脂护肝
茶、龙砂酸梅汤等产品更是
受到了市民们的热烈追捧。

今年中医院呼吸科、儿
科、治未病科等18大专科都
开设了冬病夏治的特色诊疗
项目，当天在医务人员的带
领和介绍下，市民朋友沉浸
式体验了“中医养生”。

妇科充分发挥龙砂女科
的特色，在运气学说指导下
运用暖宫运气贴、火龙暖宫
灸等治疗不孕、痛经、月经不
调等妇科常见病，给广大女
性带来福音。儿科针对不同
疾病、年龄段的孩子开展了
三伏贴诊疗，旨在驱除寒邪，
增强孩子冬季的抵抗力。中
医经典科则运用传承千年的
经典方剂，治疗肾虚、宫寒、
痛经等先天之本缺乏或衰减
的病症。黄氏喉科除了闻名
的吹口药外，还用贴敷、针
灸、利咽茶等治疗慢性咽炎、
过敏性鼻炎、扁桃体炎、反复
发作的口腔溃疡等，有很好
的疗效。

特别是针灸科的针大伏
疗法，在阳气最盛时对身体
进行调理，对多种疾病有显
著疗效。中医传统疗法中心
则是以非药物疗法为特色，
其中的平衡火罐疗法、固元
灸疗等深受患者喜爱。

各分会场的活动也同样
精彩纷呈。无锡市梁溪区中
医医院（无锡市中医医院梁
溪分部）的专家在为市民提

供个性化的冬病夏治的诊疗
建议的同时，也为该院新址
启 用 倒 计 时 100 天 打
CALL。惠山区中医医院（惠
山分部）的医生们身着汉服
教授中药材的鉴别方法，并
亲手指导市民制作中药足浴
包、艾条、香囊等。无锡市第
二中医医院展示了他们独创
的梁溪青膏，这款结合古法
与现代科技的产品为市民们
带来了全新的养生体验。锡
山区中医医院隔姜灸、蜜芽
罐等颇具特色，受到了患者

的青睐，每年都有超过3000
例患者进行冬病夏治。新吴
区中医医院的艾灸机器人和
国医大师工作室更是受到了
患者的欢迎。

此次“冬病夏治”文化节
不仅让市民们深入了解了中
医药的博大精深，也让他们
亲身体验到了中医药的神奇
疗效。无锡市中医医院将继
续发挥城市医疗集团龙头作
用，推广优质中医医疗资源，
为全市人民的健康事业贡献
更大的力量。 （王菁）

沉浸式体验，感受“中医养生”魅力

“预备、开始……”随着指
导员的一声令下，30余名救援
队员在鼋头渚充山水域开始
了应急救援联合演练。6月
25日，无锡市红十字会“预防
溺水·救在身边——2024年
无锡市‘博爱泳安’公益项目
启动仪式暨锡泰两地红十字
水域应急救援联合演练”活动
举行。市红十字会向无锡太
湖鼋头渚风景区和无锡旅游
商贸高等职业技术学校发放
溺水设备70套，投放于市内
重点水域和学校附近危险区
域，保护群众生命安全。

加强水域安全教育是红
十字会践行“人民至上、生命
至上”理念的实际行动。此次
推出“博爱泳安”公益项目，因
地制宜投放防溺水设施设备，
是为了进一步完善防溺水知
识普及和水上救援工作机制，
创新宣教手段，不断增强公众
防溺水意识，努力减少溺水事
件发生，为建设平安无锡作出
积极贡献。

发放仪式结束后，活动参
与人员集中观摩了锡泰两地
红十字水域应急救援联合演
练活动。参演队员演示了溺

水事件发生时，如何利用“一
圈一绳”防溺水救援装备进行
救援。随后，救援队开展了桨
板救援、舟艇驾驶、无人机空
投等科目演练。

近年来，市红十字会积极
履行“防灾减灾委”成员单位
职责，常态化开展水域救援演
练，出色完成中国家庭翻船
赛、国际帆船赛、龙舟赛等大
型水上赛事应急保障40场，
在危险水域、重点部位投放防
溺水设备1300余套，因地制
宜开展以“防溺水”为重点的
防灾避险知识普及“三进”活
动1000余次，惠及群众9万
余人次，赢得了社会广泛赞
誉。

据悉，接下来，市红十字
会将持续加强同教育、文旅、
水利部门以及周边城市兄弟
红十字会联动，在广泛开展生
命教育的基础上，常态化组织
救援队深入安全事故多发水
域巡查值守和开展自救互救
知识技能普及，让防溺水安全
知识牢牢印在群众心中，切实
把“关爱生命、救在身边”品牌
建设转化为助力平安无锡建
设的实际行动。 （葛惠）

锡泰首次联合演练
70套防溺水设备投放重点水域近日，无锡市锡山

区吼山社区润心志愿服
务队开展“跟着《本草纲
目》种药草”活动，邀请
从医61年的87岁老中
医金培明与社区失地农
民、亲子家庭一起阅读
中草药书籍、打造空中
百草园、翻土播种、签约
认领药草等。图为金培
明与吼山社区居民进行
中草药讲解。


