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据中新网据中新网

并非如此

对于大多数人来说，砂糖橘和酸
奶单独吃没问题的话，一起吃也不会
有什么问题。

“砂糖橘和酸奶、牛奶同食的话，
因为砂糖橘中含有一定的有机酸成
分，可能会使蛋白质发生沉淀，从而会
影响到蛋白质的消化和吸收。”这种说
法并不科学。而且，人体内本身含有
一定的胃酸，胃酸的酸度要比水果的
酸度高很多，并不需要担心砂糖橘的
酸度影响消化。

有些人出现腹痛、腹泻等情况，可
能是因为身体缺乏乳糖酶，即使不吃
橘子，喝了牛奶后也会引起腹痛或者
消化不良。在一般情况下，适量食用
橘子和牛奶不会对人体造成伤害。

砂糖橘和酸奶
不能同食?

假的

水果和蔬菜营养成分不同，因此二
者不能完全等同或替代。

大多数蔬菜（尤其是深色蔬菜）的
膳食纤维、维生素、矿物质和植物化学
物质的含量都要优于水果，而水果中的
有机酸、芳香物质、香豆素等植物化学
物质会比蔬菜丰富。由此可见，水果和
蔬菜可以互为补充，但不能互相代替。

要实现健康饮食，应保证“每餐有
蔬菜、天天有水果”。《中国居民膳食指
南》指出，每天蔬菜建议摄入量为300g~
500g，其中一半为深色蔬菜；水果每天
建议200g~350g，差不多一个大苹果或
2个~3个猕猴桃的量。

不爱吃蔬菜
能多吃水果代替？

睡觉磨牙的原因有很多，肠道寄
生虫感染只是其中一个病因，因此并
不能简单地将“睡觉磨牙”归结于“肚
子有蛔虫。

磨牙症指的是人体口腔咀嚼肌因
为节律性的收缩而使得牙齿不自觉咬
紧或者磨动，临床上将其归为睡眠障
碍性的疾病。

磨牙症的病因非常复杂，目前还
没有明确的结论，一般认为与精神紧
张、口腔关节咬合、遗传、肠道寄生虫
感染等因素有关，经常性的磨牙会损
伤牙齿，因而需要引起关注并及时就
医，明确病因。不建议患者自行盲目
服用驱虫药物，以免增加健康风险。

磨牙是因为
肚子里有蛔虫?

不一定

看电视、刷手机、玩平板电脑……
很多儿童长时间使用电子屏幕，久坐不
动，甚至边吃边玩。专家提醒，这种不
良生活习惯可能会损害儿童身心健康。

《印度斯坦时报》网站近日援引印
度诺伊达母婴医院儿科医生尼尚特·班
萨尔的话说，沉迷于电子屏幕可能从多

方面导致儿童出现身体和精神健康问
题，这一现象值得重视和警惕。

报道说，生活中无处不在的屏幕会
导致儿童使用屏幕时间过长，久坐时间
增加，身体活动减少，肥胖率上升。

同时，儿童长时间使用屏幕过程中
可能会无节制地吃掉更多零食，屏幕上

高热量和低营养的食品广告会影响他
们的饮食选择。

此外，睡前看电子屏幕可能会扰乱
睡眠模式。屏幕时间过长还会导致一
些孩子压力增大、焦虑甚至抑郁，这些
情绪状态可能引发一系列健康问题。

据新华社

警惕过长时间使用屏幕损害儿童健康

新华社天津1月1日电 （记者 周
润健） 送别 2023 年，我们迈入令人期
待的 2024 年。天文科普专家介绍，公
历2024年为闰年，2月有29天，全年共
有 366 天，而即将到来的农历甲辰年
（龙年）则是平年，全年共有354天。

中国天文学会会员、天津市天文学
会理事杨婧解释，目前国际通用的公历
在我国民间俗称“阳历”，是根据地球围
绕太阳公转一周即一个回归年的运动
周期来制定的。一个回归年的长度是
365.2422 天，即 365 天 5 小时 48 分 46
秒。

由于回归年不是整数，所以规定公
历每4年设置1个闰年。凡公历年数能

被4除尽的年份为闰年，2月有29天，全
年366天；除不尽的年份为平年，2月有
28天，全年365天。2024年能被4除尽，
所以是闰年。但如果是整世纪年（如
1800年、1900年、2100年）可以被100整
除但不能被400整除，仍为平年。

农历是我国的传统历法，它对年、
月和节气的安排是以月相盈亏和太阳
周年视运动两个自然周期为依据制定
的。

农历根据月亮的朔望变化定月，全
年12个月，大月30天，小月29天，全年
354 天或 355 天，比公历年（也称回归
年）的365天或366天少了10至12天。

为了调节12个朔望月与一个回归

年的时差，我国古人采用设置“闰月”的
方法。现行农历“置闰”方法是“十九年
七闰”，即每隔2到3年增加1个月，增加
的这个月叫“闰月”。有闰月的年份叫闰
年，包含13个农历月，年长384天或385
天，反之没有闰月的年份称为平年。

杨婧表示，“置闰”的规则是依据二
十四节气来定。农历以十二个中气分
别作为十二个月的标志，即每个月都有
一个中气。如果一个农历月里没有中
气，这个月就称为上一个月的“闰月”。

即将到来的农历甲辰年没有闰月，
因此是一个平年，其对应的公历日期为
2024 年 2 月 10 日至 2025 年 1 月 28 日，
共计354天。

公历2024年比农历甲辰年长12天，为啥？

在社交媒体上，有一部分网友晒
出自制电解质水的教程，主要原料包
括柠檬、食用盐和白糖。对此，专家
表示，自制电解质水是利用柠檬中的
钾离子、食盐中的钠离子、白糖中的
葡萄糖成分等来维持机体平衡。身

体脱水、急需补充电解质的情况下，
这种自制电解质水可以起到一定的
补充作用。

另外，中国农业大学食品科学与
营养工程学院教授、中国食品科技学
会理事范志红也曾在其微博写道，“在

家里可以自制补充电解质的饮品和汤
羹。比如加入少量盐的番茄汤、青菜
汤、鸡汤煮白萝卜、甜玉米粒汤、豌豆
汤等。茶水、果汁、椰汁、甜饮料加盐
也可以，简便易行”。

据中新网

近日，北京、西安、武汉多地医

院给发烧患者发放电解质水，有网

友称赞此举暖心。与此同时，电解

质水有何作用，能否预防流感等问

题也引发关注。
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医生建议发热患者适当饮用电解质水

冬季是呼吸道疾病传染高发季，
互联网上出现了不少养生和预防疾病
的科普建议，其中就有高烧后使用电
解质水的指导内容，也有博主分享各
类电解质饮品的成分，以及教大众如
何自制“电解质”饮品的教程。

去年新冠病毒流行高峰期，网络
上也出现过类似于“电解质水应该什
么时候喝才有效果”“电解质水平衡与

健康”“阳了在家自制电解质水靠谱
吗”等热门话题，多个饮料品牌甚至一
度出现电解质水脱销的情况，可谓是

“一水难求”。
近日，多地医院给发烧患者发放

电解质水的消息在社交媒体引起广泛
讨论，中新健康走访北京的一些医院
发热门诊也看到，不少门诊有电解质
饮料供应，患者可自行购买。

北京朝阳医院感染和临床微生物
科副主任李冉介绍，很多患者在发热
的时候，医生会建议他喝一些电解质
饮料，主要是因为发热的时候会出很
多汗，会带走了很多身体的水分以及
电解质，如果不及时补充，尤其像老人
小孩等群体会出现脱水情况，而电解
质饮料中含有人体需要的氯化钠、钾、
镁这些常规的电解质。
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电解质水并不能预防流感

李冉提醒，电解质水只能起到
补充体液的作用，并不能用来预防
甲流乙流。预防流感的方法主要还
是戴口罩，勤洗手，开窗通风，以及
注射疫苗。

李冉还提到，发热情况下，不建议

喝太多白开水。因为白开水反而会稀
释身体中的电解成分，造成很多患者
出现低钠低钾的情况。

目前市面上的电解质产品众多，
大家在高烧恢复或流感居家自愈的
过程中该如何选择呢？李冉表示，口

服补液盐是首选，其次是含有钠钾的
电解质饮品。没有糖尿病的人群可
以选择有糖的电解质饮品，因为有一
部分患者在发热时食欲下降，需要补
充葡萄糖。
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能否自制电解质水？

得了流感得了流感，，喝电解质水管用吗喝电解质水管用吗？？

医院里设置的饮料售卖机中包含多个品牌的电解质水医院里设置的饮料售卖机中包含多个品牌的电解质水 韦香惠韦香惠 摄摄


