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孩子近视，已经成为很多家长的心病。调查显示，

我国儿童青少年总体近视率为53.6%。对于已经近视

的孩子，不少家长关心如何才能延缓孩子近视进展。

为此，人民网记者采访了郑州大学第三附属医院（河南

省妇幼保健院）眼科副主任医师高涛。

高涛介绍，近视是不能治愈和逆转的。家长如果

发现孩子近视或近视进展过快，要到正规眼科医疗机

构检查，根据医生的建议可散瞳验光，遵医嘱科学矫

治，不要相信近视可治愈等虚假宣传。正确使用散瞳

药物对眼睛和身体都是无害的，家长不必担心，不应拒

绝散瞳验光检查，错过孩子的最佳矫正时期。

“一旦确诊近视应及时科学干预，通过戴眼镜等进

行矫正。戴合适的眼镜可以有效矫正视物不清，延缓

近视进展。”高涛表示，对于超过3岁的儿童，近视度数

达到100度或以上，建议戴眼镜；近视低于100度时，如

果合并间歇性外斜视、外隐斜视、裸眼视力不佳需要眯

眼或凑近看时，也需要配镜。近视合并散光时，也可以

通过一副眼镜进行矫正，孩子视力矫正后看事物才能

清晰，否则容易视疲劳，加重近视。

“对于戴镜视力正常者，学龄前儿童及小学生每3

至6个月，初高中学生每6至12个月进行复查，根据具

体情况决定是否更换眼镜。”高涛说。

“眼镜只是辅助，家长要注意培养孩子良好的用眼

习惯，减少长时间近距离用眼。”高涛建议，儿童青少年

防控近视要做到保持正确的读、写姿势，做到“三个

一”，即眼睛与书本距离约一尺，胸前与桌子距离约一

拳，握笔的手指与笔尖距离约一寸；避免躺姿阅读、伏

案歪头阅读等不良习惯；牢记“20-20-20”口诀，即近

距离用眼20分钟以后，要抬头远眺20英尺，也就是6

米外20秒以上。作息要规律，保证充足睡眠，幼儿、小

学生每天睡眠应不低于10小时、初中生不低于9小时、

高中生不低于8小时。增加户外活动的时间，应坚持

每天日间户外活动不少于2小时，或者每周累计达到

14小时。 来源：人民网
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了湿热的特点，昼夜温差变大，

人常因暑热湿邪而出现食欲不

振、腹泻、便秘等情况。对此，广

东省惠州市第一人民医院中医

科副主任中医师林晓敏提醒：做

好末伏养生，养好肠胃，可以增

强抵抗力。

切勿过食生冷食物
在“秋老虎”时期，一些地方

早晚清凉、午后高温暴晒。人们

常喜欢喝上一两杯冷饮，或者吃

一口冰镇西瓜。然而，过食生冷

食物，极易出现食欲不振，甚至恶

心呕吐、脘腹胀满、排便不爽等胃

肠不适表现。

究其原因，林晓敏表示，外界

湿气大且炎热，运动后身体容易

出汗，若出汗过多，阳气会随汗出

而泄，导致阳虚；炎热时段人体阳

气趋于外而阴气伏于内，体内的

阳气相对偏弱，此时如果再贪凉

饮冷，寒湿盛于体内。中医认为

胃喜温不喜凉，脾喜燥恶湿，中焦

脾胃温化寒湿的能力不足，就会

出现上述症状。尤其是老年人，

脾胃阳气已逐渐衰退，过食生冷

会进一步伤及肾阳，造成泄泻不

止。而儿童消化机能尚未充盈，

在这一时节又易感暑热湿邪，如常吃生冷食物，极

易损伤脾胃的运化功能，出现长期食欲不振、腹胀

腹痛、大便异常等症状。此外，女性有经、带、胎、

产的特殊生理过程，容易气虚血亏，所以女性也不

能恣意过食生冷，尤其是经期、产后更要注意，过

食生冷不仅损伤脾胃，更容易造成下焦虚寒，引起

白带过多、痛经，甚至不孕。

饮食宜清淡易消化
林晓敏给大家推荐了一些消暑化湿的传统食

疗方法。如大家最熟悉的绿豆汤（绿豆、冰糖水

煮），具有清热解毒，止渴消暑之功效；酸梅汤（乌

梅、山楂、陈皮等水煮），能生津止渴，消食化滞；冬

瓜汤（冬瓜配排骨水煮），可利水化湿，清热解暑。

此外，可以适当吃一些苦瓜、陈皮、百合等味

苦的食物；也可食用酸味的食物，酸味收敛，如西

红柿、山楂片，在生津的同时还可增强食欲；还可

以食用咸味食物，咸味可补充机体因出汗过多而

损失的盐分，如海带、紫菜等。

运动和泡脚改善虚寒体质
除了饮食，适当运动可促进消化、增进食欲、

改善脾胃功能，使气血充足，精、气、神旺盛。那么

这一时节适合哪些运动？

林晓敏表示，运动一定要遵循低运动量、短时

间运动的原则，要尽量避免高温下高强度的运动

方式。游泳是个很不错的选择，另外散步、打拳、

练健身球等也合适。因为运动会出汗，所以不管

是运动前、运动中还是运动后都要及时补充水分，

少量多次的饮水有助于身体维持生理平衡。

还有一种祛除寒湿的简便方法就是泡脚，泡

脚能加强血液循环，肢体的沉重感会随之消除，

有助于健脾渗湿、养血补气，让人宁心安神，促进

睡眠。泡脚的时候，还可以加入生姜和盐水。食

盐可清火、凉血、解毒，生姜具有散寒、止吐、解

毒的功能。经常用生姜和盐水泡脚，能促进局部

血液循环，预防感冒，还能起到改善虚寒体质的

作用。 来源：学习强国
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自入夏以来，因为贪凉

而感冒的人越来越多，其中

更有不少人感冒后出现发

热的情况，烧得浑身无力，

十分不舒服，该怎么更好地

退热？

首先我们要知道，发热

其实是人体有益的保护机

制，尤其是在对抗病原微生

物感染的时候。人体的免

疫系统依靠白细胞、巨噬细

胞等免疫细胞发挥作用，而

这些免疫细胞不停地在人

体中穿行，在某处有病原体

入侵的时候，免疫细胞就向

患处运动，以消灭致病因

素。而当各种免疫细胞的

数量以及活性增加时，人体

就会开始发热，免疫系统也

会得到大幅增强，所以说适

度发热并非坏事。

但是如果体温过高，持

续时间过长，例如长时间的

体温大于三十九度，很容易

对身体造成大的危害。一

般来说，当体温超过 38.5℃

时推荐用退烧药，避免高温

对患者的内脏和大脑造成

损伤，比如西药布洛芬、对

乙酰氨基酚等。

一些中药感冒药也可以发挥退热效果，

像大家都熟悉的连花清瘟，组方中融汇了汉

代、明代、清代的三朝名方，其中《伤寒杂病

论》中的麻杏石甘汤可以宣肺泄热，《温病条

辨》银翘散可以疏散外邪，吴又可《温疫论》

治疫证用大黄经验够通腑泄热，发汗、清肺

泄热、下排毒火“三招齐上”，能够让毒邪更

好排出，退热效果好且不反弹。再加上连花

清瘟还创新加入了红景天以扶补正气，广藿

香芳香化湿、固护脾胃，可改善感冒、流感所

致的发热、咳嗽、咽痛、乏力、肌肉酸痛等多

种不适。

除了及时用药外，感冒发热时还可以进

行物理降温以辅助退热，比如要穿宽松透气

的衣物，用温水擦拭体表，但不建议用酒精或

是冰块，避免增加不适感。来源：新华网
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提起“高热量”，人们想到的往往是肥肉、奶油等。但有些

食物看起来不油腻，却是隐藏的“热量刺客”，日常需注意识别

并控制好摄入量。

水果干 水果被制成干后会损失一部分维生素C，但其

中的膳食纤维和矿物质仍得以保留，果胶、低聚糖等成分都被

浓缩，甜度较高，用来替代糖果、糕点都是不错的选择。但果

干的热量不容小觑，比如新鲜葡萄的热量只有 44 千卡/100

克，而葡萄干的热量可达344千卡/100克。果干口感好，一不

小心就容易吃多，建议选择无添加或低温冷冻干燥的果干，并

注意浅尝辄止。

椰肉 椰肉口感爽滑、鲜嫩，既可以直接食用，也可以煲

汤、煮粥、做成椰子饭等。椰肉含有碳水化合物、脂肪、蛋白

质、矿物质、膳食纤维等，其热量能达到354千卡/100克，并不

像椰汁那么清淡，所以最好少吃。为大家推荐两种比较健康

的吃法：1.椰子鸡汤，把处理好的鸡放进锅中熬1小时，再加

入切成小块的椰肉熬1小时，最后加入适量的调料；2.椰肉芒

果奶，芒果一个，去皮取肉切小块，椰子肉少许，切小块，牛奶

适量，一起放入料理机，按奶昔键搅拌均匀即可。

软欧包 欧包是欧式面包的简称，人们熟知的德国碱水

面包、法国长棍面包等都属于，通常作为主食，搭配芝士、沙

拉、肉类等一起吃。事实上，传统欧包的原料虽然简单，只有

面粉、水、盐、酵母，但其偏硬的口感不太符合亚洲人的口味，

于是国内各大面包房便将其做成改良版“软欧包”，其中往往

会添加糖、油脂、乳化剂等，热量大多在200~300千卡/100克，

是同等重量米饭的2倍多。如果想要更好的口感，吃软欧包

前最好看下营养成分表和食品配料表，选择无馅料、热量低的

全麦欧包，可以搭配牛奶、蔬菜、水果、肉类等一起吃，营养更

丰富，还可以避免一次吃太多。 来源《生命时报》

不显眼的“热量刺客”
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