
【健康红绿灯】

绿灯

红灯

晒后6-8小时内正确保养 ，
能大大减少变黑或晒伤的机会。
推荐用冷牛奶外敷， 牛奶的酸性
对皮肤具有消炎收敛的作用， 而
且不易过敏 。 将 牛 奶 放 入 4-
10℃左右的冷藏室， 放凉后， 将
干净的小毛巾或纱布浸湿， 拧至
不滴水， 敷在晒伤的皮肤上。

带“甜”味的蜂蜜水：加倍补
水 ；带 “苦 ”味的苦瓜水 ：清热解
暑；带“咸”味的淡盐水：补充电解
质。不要等渴了才喝，即使不渴也
要规律补水， 夏天喝水的温度要
与人体体温37℃相当。 冷饮会刺
激肠胃，可能引发急性胃肠炎；过
热的水对食管不好。

“ 手 工 茶 ” “ 私 房 蛋 糕 ”
……食物一旦加上了 “私房 ”
“自制 ” 这 些 词 汇 ， 就 披 上 了
一层华丽的外衣。 其实对于一
些特殊食品 ， 并不太适合自己
做 。 比如自制酸奶 、 自酿红酒
等， 如果过程中环境控制不当，
非常容易被有害杂菌所污染， 很
难确保安全。

研究发现， 早上醒来的坏脾
气会使人一整天都处于挣扎状
态。 研究人员认为， 压力的影响
在早上时就已经形成， 无论压力
事件是否真的发生， 你都会随时
随地感受到它们。 有 “起床气”
的人， 不妨早起做做深呼吸， 有
助改善一整天的情绪。

晒伤了赶紧敷冷牛奶

私房食物要慎买

早上不高兴一天过不爽

夏天喝点带“味”的水
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误区1： 只有学习时才戴眼
镜？

事实： 近视应及时并长期配
戴眼镜

学习时再戴眼镜就行， 这是
流传最广的错误认识。 其实， 是
否戴眼镜并不是影响近视度数加
深的原因。 戴眼镜是为了对近视
进行矫正， 不仅不会增加近视度
数 ， 还对近视的发展有阻碍作
用。 不戴眼镜反而会促进近视的
发展 ， 如果看东西一直是模糊
的， 反而容易使眼轴增长， 近视
发展更快。

此外， 需要注意的是， 近视
镜戴上两三年要及时更换， 现在
很多镜片都是树脂镜片， 会受到
温度、 照射的影响， 出现老化的
情况导致透光率下降。

误区2： 护眼灯能 “护眼”？
事实： 对近视防控并没有太

多价值
护眼灯的实际意义并不大 。

市场上的护眼灯虽然对眼睛无
害， 但对近视的防控没有绝对价
值。 部分护眼灯光线谱里可减少
蓝光， 减缓视疲劳， 但对孩子来
说， 护眼的关键还是在于良好的
用眼卫生习惯， 增加体育运动，
减少用眼时间。

误区3： 耳朵穴位贴能治近
视？

事实： 只是帮助按摩、 缓解

压力
耳朵上的穴位贴属于中医疗

法， 对治疗近视效果并不明显，
只是帮助按摩、 缓解压力。 近视
是人眼在放松， 没有产生调节的
基础上， 平行光线经眼部整个屈
光系统折射后焦点落在视网膜之
前的状态。 想要摘掉眼镜， 目前
只能靠手术或角膜塑形镜来矫
正， 发育阶段的青少年不建议做
近视眼手术。

误区4： 电子屏对视力影响
不大？

事实： 长时间近距离用眼伤
害最大

长时间近距离用眼是造成近
视的重要原因。 孩子使用电子产
品时 ， 为了看清上面的图像文
字， 必须让眼睛睫状肌频繁调节
运动 ， 时间长了就会导致视疲
劳， 而且眼睛长时间距离屏幕越
近， 孩子需要动用的眼睛调节力
越大， 越容易形成近视。 家长应
尽量避免孩子使用电子产品， 减
少其使用的时间和次数， 每次最
好不要超过1小时。

误区5： 孩子近视戴OK镜能
治愈？

事实： 去正规医院根据医生
处方

OK镜也就是角膜塑形镜 ，
通过夜间佩戴， 改变角膜形态的
方式来治疗近视。 虽然不能完全

阻断近视的发
展， 也不能使
现有的近视度

数消失， 却可以起到延缓近视发
展的辅助作用。

佩戴OK镜孩子应满足以下
几个条件： 孩子8岁以上且近视
度数在600度以下， 无眼部疾病、
无眼部炎症等方可适配。 目前，
国家对OK镜有严格的监管， 佩
戴OK镜必须要有医生的处方。

误区6： 吃猪肝能明目？
事实： 含有维生素A可营养

视神经
民间素有 “吃猪肝明目” 的

说法， 也有的家长认为多吃胡萝
卜也能够帮助保护眼睛。 这些做
法都是有一定道理的。

胡萝卜、 玉米等含有维生素
A、 叶黄素、B族维生素的食物进
入人体后， 可以帮助补充眼底维
生素，起到营养视神经的作用。而
维生素A又多储存于肝脏， 因此
“吃猪肝明目”是有一定道理的。

但孩子的饮食要多样化， 如
果偏食严重， 任何一个微量元素
的缺乏都可能对眼睛营养造成影
响。 有条件的家庭可以选择含有
这些营养素的营养品， 如提纯的
叶黄素等。

误区7： 戴太阳镜扮靓潮娃？
事实： 6岁以下少戴太阳镜
有些家长觉得孩子戴太阳镜

就是玩， 样式好看就行， 这种认
识是非常错误的。 在强光下瞳孔
会缩小， 暗光下瞳孔会放大。

劣质的太阳镜防紫外线功
能 较 差 ， 颜色过深的镜片会使
入射光强度降低， 令瞳孔扩大 ，
此时没被阻挡的紫外线更容易损
伤眼睛。

实际上，6岁以下儿童非强光
线下并不适合戴太阳镜，尤其是3
岁以下的儿童， 这是因为孩子的
视觉功能还未发育成熟， 需要更
多的明亮光线及清晰物象刺激，
戴上太阳镜眼底黄斑区不能得到
有效的刺激会影响视觉发育。

误区8： 宝宝眼睛水汪汪是
好事？

事实： 注意小细节及时就医
眼睛过于 “水汪汪” 可不一

定是好事， 一直处于这种状态的
话很可能表明这是眼睛存在一定
疾病或病变， 这可不能小视。

比如宝宝眼睛水汪汪的同
时， 伴随眼屎变多， 可能证明他
的眼睛有炎症， 最常见的就是泪
道堵塞或者结膜炎。 如果孩子出
现频繁眨眼、 眼睛水润的现象的
话， 很有可能就是发生倒睫的症
状 ， 这时睫毛就会 “反其道而
行 ”， 一直向眼睛的方向生长 ，
还有可能刺向眼球。

所以， 妈妈们不要沉浸在别
人的夸奖之中， 要及时发现宝宝
们眼睛的问题，及时就医。 （陈娜）

宝宝总晚上“偷偷”长个
睡前别做这些事

很多家长希望自己的宝宝拥
有高挑的身材， 会让宝宝吃各种
营养的食物， 来帮助宝宝长个，
有些家长还会买一些增高补品来
让娃吃。 不过家长要注意， 想要
宝宝长成大个子， 除了平常的饮
食习惯要好， 宝宝睡觉时家长也
要注意一下这几点， 才能帮助宝
宝长得更快。

别让宝宝晚上吃太撑
随着宝宝月龄的增大， 他的

身体进入猛长期， 对营养的需求
会变多。 很多妈妈怕娃晚上吃不
饱半夜闹床， 就会在临睡前给宝
宝喂奶。 其实宝宝对饥饱的感觉

不是很敏感， 晚上吃过多的奶容
易导致宝宝消化不良， 出现胀气
的情况。 这样就会导致他晚上睡
不着觉， 影响生长激素的分泌，
没有好的睡眠环境， 自然长得就
会慢一些。

避免让宝宝穿太厚
宝宝在快速成长的过程中 ，

身体的新陈代谢能力很强， 对温
度的变化会很敏感。 有些家长害
怕晚上温度变化太大， 就会在宝
宝睡觉时给他穿厚厚的衣服，
把娃包裹严严实实的。

其实这样做， 宝宝晚上睡觉
出汗时， 身体内的热量散发不出

去 ， 会因为热
而感觉到不适，
宝宝因此变的
焦躁不安 ， 出
现夜睡不宁的
情况 ， 这样很
影响他的睡眠
质 量 。 所 以 ，
想要宝宝睡得
安心 ， 晚上家
长就要给宝宝穿一些轻薄、 舒适
的衣物。

带着不好的情绪入睡
很多家长看到宝宝到了睡觉

的时间还在看电视、 玩玩具就会

对他发火， 想让他
尽快去睡觉。 宝宝
的情绪比较敏感 ，
家长声音过大时会
吓哭他。 如果宝宝
带着不好的情绪哭
闹着睡觉， 大脑会
变得很活跃， 不仅
不会睡着， 而且还
会对爸爸妈妈表现

出抗拒的情绪。 所以， 当家长发
现宝宝晚上不想睡觉时， 要使用
正确的方式帮助宝宝入眠， 这样
他睡好了， 生长激素在晚上分泌
得更多， 宝宝才会长大个。

（麻宁）

保护视力远离 个误区
暑假青少年近视高发
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暑假是青少年近视
高发期， 成堆的暑假作
业、 安排得满满当当的
暑期培训把孩子紧紧绑
在室内。 与此同时， 各
种电子产品也轮番上
阵， 霸占着孩子们有限
的闲暇时间。 有些家长
为了让孩子的近视发展
得慢一些， 想尽办法，
如只让孩子学习时戴眼
镜、 购买价格昂贵的护
眼灯等。 那么， 这样的
做法对孩子的视力有帮
助吗？ 如何帮助孩子延
缓近视发展？
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