
□本报记者 宗晓畅

人体大部分的皱纹是因肌肉
运动产生的， 如重复皱眉产生抬
头纹、 经常大笑产生笑纹等。 睡
觉时虽然身体处于静态， 但皮肤
若受到挤压， 也会形成皱纹。 侧
卧的姿势 ， 更易使面部发生形
变， 产生或加重眼纹和法令纹。
长期习惯性偏向一侧睡觉， 还可
能出现左右脸不对称的情况。

长期侧睡可能影响颜值

【健康红绿灯】

早餐吃坚果是保障坚果健康
效应的最佳方式。 早餐时， 大部
分人处于营养供应不足的状态，
补充坚果这种高能量高营养的食
物， 可以提高早餐质量， 改善三
餐营养比例。 早餐吃一把坚果并
不会让人长胖， 反而会抑制午餐
和晚餐的食欲。

洗澡后3分钟内， 皮肤还处
于湿润状态， 表面会有些细小的
水珠或蒸汽， 此时涂抹身体乳可
以让水合作用达到较好的效果，
也是滋润皮肤的最佳时机。 3分
钟后， 身上的水分都蒸发得差不
多了， 此时再涂身体乳的话， 水
合作用会减弱。

洗澡后3分钟内完成护肤

坚果推荐早上吃

天气明明很冷， 却总是非常
想嚼食冰块或者喝冰饮， 如果这
种感觉持续， 那么你可能得了一
种病———“食冰癖”。 产生这种病
症的原因可能是缺乏铁元素， 导
致身体懈怠， 所以想通过嚼食冰
块激发活力 。 除了 “食冰癖 ”，
缺铁还可能会造成异食癖， 比如
在某一时刻特别想吃墙土、 粉笔
等。

天冷总想吃凉可能是体内缺铁
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保暖护好头和脚： 增强抵抗
力 寒潮天气首先要注意防寒保
暖 ， 重点护好头和脚 。 戴好帽
子， 穿双暖和的鞋子。

别胡乱进补 ： 会起反作用
三餐定时定量， 不暴饮暴食， 饮
食注意荤素搭配， 可多吃蔬菜和
水果。 同时注意少吃刺激、 生冷
和难以消化的食物。 药补切忌盲
目， 应在医师指导下有针对性地
进补。

洗澡先洗脚： 防心脑急剧缺
血 气温低时， 温热的洗澡水突
然从头而至 ， 身体会 “措手不
及”， 引起头部及全身皮肤血管
骤然扩张， 大量血液集中在皮肤
表面， 导致心、 脑等重要脏器急
剧缺血， 头晕、 胸闷甚至引发心
绞痛、 心梗等。 洗澡前先用热水

冲冲脚， 待脚部暖和后再慢慢往
身上淋水， 让身体有一个逐渐适
应的过程。

热身后再出门： 预防跌倒、
骨折 在寒冷天出去活动时， 尤
其是老年人， 先在家里把准备工
作做充分， 做做热身活动， 等肌
肉热起来不再僵硬了再出门。

适时接种疫苗： 预防呼吸道
疾病 建议老年人等高危人群及
时接种流感疫苗、 肺炎疫苗等，
以防感染呼吸系统疾病。

吃的药别乱停： 防止病情波
动 密切监测血压等指标 ， 发现
异 常 ， 要 及 时 找 医 生 调整药
物。 不可随意停药， 否则很可能
出现病情波动， 甚至出现危急重
症。

（午综）

关注孩子眼健康

有意识地不定期观察或主动
询问孩子是否有歪头视物、 频繁
眯眼、 挤眼、 眼睛干涩、 异物感
等症状， 如有以上症状， 休息后
不能缓解， 要带孩子去正规医疗
机构就诊， 不迷信偏方 、 秘方，
切记， 近视不可治愈。

可带孩子去正规医疗机构进
行视力检查。 了解未近视孩子的

剩余远视储备量及已近视孩子的
近视度数变化情况， 及时科学评
估孩子的视力状况。

当发现孩子远视储备不足或
者近视加深时 ， 要积极采取措
施， 科学防控近视。

如何在寒假做好近视防控？

增加日间户外活动 积极引
导、 支持和督促孩子进行日间户
外活动。 保证孩子每天日间户外

活动至少2小时， 每周累计不少
于14小时。

户外活动要选择天气晴朗、
阳光良好， 气温适宜的时间段。
注意防寒保暖、 及时补水。

养成良好的用眼习惯 培养
和督促孩子养成良好的用眼习
惯 。 避免持续长时间近距离用
眼， 提醒孩子在进行30分钟读写
后进行户外活动， 或远眺约10分
钟以缓解眼疲劳。

按需科学规范合理使用电子

产品， 控制非学习目的使用电子
产品时间， 每次不超过15分钟。

阅读 、 书写时保持正确姿
势， 不在走路、 吃饭时看书或使
用电子产品。

鼓励孩子参与各种形式的体
育活动 鼓励支持孩子参加各种
形式的体育活动， 督促认真完成
暑假体育作业， 掌握1-2项体育
运动技能， 引导养成终身锻炼习
惯。

引导孩子规律作息 引导孩
子规律作息、 保障充足的睡眠时
间。 小学生、 初中生、 高中生每
天睡眠时间分别不少于10、 9和8
小时。

提供友好的家庭室内照明与
采光环境 保证孩子书写、 阅读
时光照强度适宜， 如室内光线不
足时要及时开灯。 晚间学习时除
使用台灯外 ， 还应打开室内顶
灯， 保证周围环境光照充足。

及时调整桌椅高度 参照中
小学课桌椅尺寸表 （GB/T3976-
2014）， 检查调整孩子书桌椅高
度。

饮食规律、 营养均衡 引导
孩子不挑食、 不偏食， 多吃蔬菜
水果， 适量摄入鱼类、 豆制品和
鸡 蛋 等 优 质 蛋 白 ， 也 可 适 量
食用胡萝卜、 蓝莓等富含对眼睛
有益维生素的食物。 尽量让孩子
少摄入甜食， 碳酸饮料和油炸食
品。

近日， 龙年首场寒潮袭来。 面对来势汹汹的寒潮，
公众应如何应对？ 中国疾病预防控制中心相关专家提
醒，老年人、孕产妇、婴幼儿和心脑血管疾病、呼吸系统
疾病等慢病患者以及长时间在户外工作或活动的人群，
容易受到寒冷天气影响，需要特殊关注。

寒寒寒寒寒潮潮潮潮潮初春遇

◆寒潮天气 这些人群需注意◆
老年人防失温 失温是指人

体热量流失大于热量补给， 从而
造成人体核心区 （大脑和心、 肺
等维持生命的主要器官） 温度降
低， 并产生一系列寒颤、 迷茫、
心肺功能衰竭等症状。

老年人比年轻人更怕冷， 由
于老年人体力渐衰和活动能力减
弱， 代谢功能降低， 产热相对减
少， 体温调节功能差， 以致在低
温环境或接触寒冷后， 很容易发
生寒颤， 出现身体失温， 因此在
寒冷季节特别要警惕老年人身体
失温的发生。

心脑血管疾病患者防中风
低温刺激会使血管收缩、 血压升
高、 心率加快、 心肌缺血、 血液
黏稠度增高促使血栓形成， 因此
环境温度的骤变会加重心脑血管
疾病患者的病情， 导致高血压患
者血压急剧上升而发生脑卒中；
也可诱发冠状动脉痉挛而导致心
肌梗死。

在寒潮天气， 人体受到低温
刺激会出现交感神经兴奋、 全身
毛细血管收缩， 使心脑负荷加重
引起血压升高， 还使脑部缺血缺
氧加速血栓形成。 同时， 由于春

季气候干燥， 人体消耗水分多，
容易导致血液黏稠、 血流减慢。

提醒： 有高血压、 心脑血管
疾病的患者， 要注意保持情绪平
稳， 控制血压， 遵医嘱按时服用
降压药以防中风发生。

若出现中风早期征兆， 比如
短暂性视力障碍、 眼前出现 “黑
蒙”、 不断打哈欠等， 要立即就
医。

呼吸系统疾病患者防哮喘
冷空气会使鼻咽部的局部黏膜变
得干燥， 以致发生细小破裂， 病
毒、 细菌容易乘虚而入， 造成呼
吸道疾病高发。

气温骤降还可以诱发哮喘等
疾病的加重。 研究发现， 患有呼
吸系统疾病的人群更容易在寒冷
环境下出现咳嗽、 气短等呼吸道
的症状， 这表明吸入冷空气会引
起哮喘患者气道功能改变。 并且
哮喘患者在运动或者户外工作时
症状会加重， 致使哮喘发病率和
死亡率上升。 另外， 当哮喘控制
不佳时更容易出现天气相关的呼
吸道症状。

提醒： 哮喘患者要避免吃得
过饱， 增加胃肠负荷。 避免吃刺

◆抵御寒潮防护法则◆

激性食物 ， 如辣椒 、 花椒 、 茴
香、 芥末、 韭菜等均含有挥发性
物质。 不宜食用产气食物， 比如
红薯、 土豆、 黄豆等。

房间内要保持空气流通， 注
意 清 理 卫 生 死 角 ， 避 免 细 菌
堆 积 引起过敏性哮喘发作 。 同
时要积极锻炼， 增强自身御寒能
力。

腰腿痛慢性病防复发 长时

间在寒冷地带工作、 生活或气温
骤 降 期 间 长 时 间 在 室 外 工 作
和活动的人群 , 容易引起冻伤 ，
使腰腿痛和风湿性疾病病情加
重； 对孕妇和胎儿也会造成不良
影响。

还有研究表明， “倒春寒”
时， 消化性溃疡， 慢性腰腿痛等
慢性病也会因气候的变化而导致
旧病复发或病情加重。

歪头视物、频繁眨眼……

孩子近视前常常发出这些“信号”

寒假假期 ， 孩子们大多
猫在屋子里 ， 看电视 、 玩游
戏 、 上网课……各类视屏娱
乐活动成为危害孩子视力的
“隐形杀手 ”。 市疾控中心学
校卫生所王路提醒家长 ， 假
期要特别注意呵护孩子的视
力健康。


