
■ 复旦大学附属中山医院临床营养科 姜盼

紫外线正在“偷袭”你的眼睛

买太阳镜，这些细节莫忽视

正确选购和使用太阳镜， 能有

效预防眼部疾病，提升视觉舒适度。

那么，具体该怎么挑选呢？ 来自上海

市疾病预防控制中心的张燕、 陈响

响以及顾明华副主任医师为大家带

来科普。

认准紫外线防护标识

紫外线是眼睛的“隐形杀手”，

长期暴露可能引发白内障、 黄斑病

变等眼部问题。 因此， 选购太阳镜

时，务必重视其紫外线防护功能。 建

议选择明确标有“UV400”或“100%�

UV 防护”标识的产品，这类镜片能

阻挡绝大部分紫外线， 为双眼提供

全面保护。

镜片颜色看使用场景

不同颜色的镜片具有不同光学特

性，适用于多种光线环境。日常推荐灰

色、茶色镜片，百搭且护眼效果好。

特殊人群结合自身需求

儿童、 近视人群及驾驶者等特

殊人群，需结合自身需求从材质、镜

片类型或佩戴方式等方面选择适配

的太阳镜。

儿童。 儿童的眼睛更为娇嫩，应

选择有“UV400”标识的产品。

在材质上， 建议镜片选用防摔

的，如 PC（聚碳酸酯）材质；镜框选用

柔软、高弹性的，如 TR90（塑胶钛）材

质，以避免金属框可能带来的刮伤风

险。

对于 3 岁以下幼儿，应尽量减少

佩戴时间；如需使用，可挑选绑带式

设计，以防掉落。

近视人群。 兼顾视力矫正与紫

外线防护，如定制近视太阳镜（染色

或变色镜片），使用方便拆装的磁吸

式太阳镜夹片，佩戴隐形眼镜后搭配

普通太阳镜。

驾驶者。 视觉清晰与防眩光尤

为重要，推荐选择偏光镜片，能有效

减少路面及水面反光。

避免使用颜色过深的镜片（如黑

色）， 以免在进入隧道时光线突变影

响视线。 灰色或茶色镜片，有助于增

强对比度，提升行车安全。

做好清洁与保养

良好的保养习惯能延长太阳镜

的使用寿命，并维持其防护效果和视

觉性能。

清洁方式：建议使用专用镜布或

清水加中性清洁剂轻轻擦拭，避免用

纸巾或衣角直接擦拭， 以防刮花镜

片。

存放要点：不佩戴时应放入硬壳

眼镜盒中，避免高温环境（如车内暴

晒）或外力挤压导致变形。 避免接触

香水、发胶等化学品可能腐蚀镜片镀

膜，请尽量避免接触。

（来源：健康上海 12320）
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有这 5 个迹象说明肌肉在流失

国家喊你“存肌肉”了

鱼油，是“护心神油”还是“智商税”？

鱼油近年来备受关注，常被宣传具有

降血脂、保护心血管、延缓认知衰退等多

重功效。 鱼油真有这么神奇？ 从科学研究

来看，鱼油并非万能神药，也不是毫无用

处，其功效具有明确的适用边界。

鱼油的主要功效

鱼油的核心有效成分是 EPA和 DHA，

二者均为 Omega-3不饱和脂肪酸。 研究表

明，鱼油（高纯度处方级产品）最明确的功效

是降低甘油三酯。 甘油三酯高，是心血管病

的重要隐患。 每日 1~2克 EPA+DHA，可使

甘油三酯水平降低 15%~20%， 高纯度处方

级鱼油每日 4克剂量，降幅可达 30%左右。

这里需要清晰区分膳食补充剂鱼油

与处方级鱼油。 市面上普通鱼油保健品，

成分与纯度参差不齐，仅作为日常膳食营

养补充，不能明显降低心梗、中风等风险，

也不能用于疾病治疗；处方级高纯度 EPA

则有明确适应症，可在专业指导下用于调

节重度高甘油三酯。

吃鱼还是吃鱼油？

对于健康人群来说， 相比直接服用鱼

油，天然食物来源更为优选。 三文鱼、沙丁

鱼、 秋刀鱼等深海鱼类， 含有天然 EPA和

DHA， 是膳食补充 Omega-3的优质食物来

源，同时能提供优质蛋白、磷脂等营养，吸收

更好、安全性更高。健康人群每周吃 2次、每

次 100 克深海鱼， 即可满足日常 Omega-3�

需求。 不爱吃鱼的人， 可通过亚麻籽油、核

桃、紫苏油等植物性食物进行补充。

如何选购鱼油？

1.� 优先选择 EPA+DHA 总纯度≥60%

的产品，低于 30%不建议选择；

2.� 侧重血脂调节，可选 EPA 比例更高

的产品，侧重脑部健康可选择 DHA 偏高配

方；

3.� 日常保健每日摄入量不超过 1 克，

不要过量；

4.� 优先选择无汞、无多氯联苯、氧化

值合格的产品；

5.� 易反胃人群可优先选择肠溶型制

剂。

鱼油补充并非越多越安全， 也并非人

人适合。 只有高纯度处方鱼油才有治疗作

用，普通保健品不能替代。 专家提示，长期

规律服用鱼油补充剂， 可能增加房颤与出

血风险。 正在服用阿司匹林、氯吡格雷、华

法林等抗凝、抗血小板药物的人群，补充鱼

油前务必咨询医生， 避免联合使用带来安

全隐患。

真正的健康从来不是依赖某一款保健

品，而是均衡饮食、规律运动、控烟限酒与

慢病管理相结合。

很多老年人到了一定年纪后越

来越瘦，别总认为“人老了变瘦是正

常现象”，其实这背后大概率是“肌少

症”。 2026 年 4 月，国家卫生健康委专

门发布了《成人肌少症食养指南》，手

把手教你怎么吃才能保住身体的肌

肉、养出好身体。

身体发出这 5 个信号，说明肌肉

大量流失在“报警”

四川大学华西医院老年医学中

心主任医师董碧蓉曾刊文提醒，如果

出现下面 5 个变化，就要高度警惕肌

少症了：

1.� 体重减轻：没有刻意减重的情

况下，6 个月内体重下降 5％；

2.� 走路缓慢：因为大腿肌肉力量

下降，导致走路没劲儿、走不快；

3.� 握力下降：比如提不动开水壶

倒水、罐头打不开、毛巾拧不干等；

4.� 爬楼双腿沉重：从走路缓慢变

成连起身都很困难，而且上下楼梯困

难；

5.� 反复跌倒： 一年内连续、无

法控制地在平地走路时跌倒 2 次以

上。到这个阶段，肌少症已经比较严

重，要注意跌倒之后的照护与复健，

避免长期卧床之后造成的肌肉二度

流失。

国家喊你“存肌肉”，这 7 个“权

威建议”请收好

1.�优质的蛋白要吃够

蛋白质是肌肉的原料，想“存肌

肉”，先得保证“原料”够。

《指南》建议，健康老年人每天每

公斤体重摄入 1.17 克蛋白质；已经有

肌少症的人群， 每天每公斤体重，需

摄入 1.2~1.5 克蛋白质； 而且多吃优

质蛋白，如鱼虾、瘦肉、蛋类、豆制品

等，要把蛋白质分到早中晚三餐里。

2.�选高营养密度食物

《指南》建议，在食物选择上，应

优先考虑高营养密度的食材。

优选：鱼虾、禽畜瘦肉、蛋、奶等

动物性食品，大豆制品，全谷物，深色

蔬菜水果，坚果和动物肝脏等。 避免：

应少吃或不吃精制糖、酒精以及超加

工食品等低营养密度食物。

3.�增加一些抗阻运动

只有通过运动给肌肉适当刺激，

吃进去的营养才能真正变成肌肉。

最重要的运动———抗阻运动！ 抗

阻运动就是常说的“力量训练”，通过

克服外部阻力刺激肌肉蛋白质合成，

直接增加肌肉量和增强肌肉力量。

此外，除了抗阻运动外，有氧运

动、 平衡训练和柔韧性训练也很重

要。

4.�吃点养脾胃的食物

《指南》强调，肌少症的食养原则

以调理脾胃为根本，在促进脾胃功能

健康的基础上，以补益气血、健脾生

肌为核心治疗机制。

推荐以下食物：健脾益气：山药、

大枣、龙眼肉、茯苓、黄芪、党参等；补

益肝肾：山茱萸、肉苁蓉（荒漠）、阿

胶、枸杞、桑椹等；清利湿热：白扁豆、

赤小豆、薏苡仁等。

5.�营养不够额外补充

《指南》介绍，当进食量下降，导

致能量或蛋白质不达标时， 可在两

餐间或分次食用优质蛋白粉、 特殊

膳食用食品等。 建议每天补充 20～

40 克乳清蛋白，全素人群补充大豆

蛋白。

6.�积极控制基础疾病

《指南》强调，老年肌少症人群往

往合并多种基础疾病，并与肌少症相

互影响，形成恶性循环。 应该管控基

础疾病，合理调整食养方案。

7.�每年一次筛查评估

《指南》指出，肌肉量 30 岁左右达

到峰值，之后随年龄增长肌肉流失逐

渐加速。 因此，要关口前移，尽早“储

蓄”肌肉。 建议老年人每年进行一次

肌少症筛查评估。 对于肌少症高风险

人群和已经确诊肌少症的患者，筛查

评估频率应提高至每 3 个月至半年一

次。 （来源：新华社）


