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□ 本报记者 陈巨慧 实习生 王乐文

繁重的课业负担，网络世界的重重诱惑，再
加上不良的用眼卫生习惯，使青少年患近视的比
重越来越高。近视不仅影响美观，还会给生活增
加各种不必要的麻烦，甚至会影响到将来的升
学、就业，成为家长们的心头之恨。为让孩子摘
掉眼镜，远离近视，不少家长都伤透了脑筋。

莫因遗传而“绝望”

青岛的吴女士与老公都患有近视，她不想让
儿子也加入眼镜一族，从小就对他严格管控，看
电视、玩电脑都成了每周一次的“特赦”。可即
便如此，在最近一次的检测中，5岁的儿子还是
被发现视力下降，这让吴女士忽然体会到了什么
叫“绝望”。

山东省中医院针灸科主任王锐说，从中医角

度来讲，患近视的病人先天的禀赋相对较差，眼
睛周围的气血不足，这也就是西医说的先天遗传
因素。从后天方面看，用眼习惯不良是导致近视
的主要原因。“现在的许多家长走向了两个极
端，有的认为，自己患有近视，孩子将来肯定也
会近视，就对孩子处以听之任之的态度；有的则
过于关注孩子的视力问题，这也不行，那也不
许，想排除一切近视的诱因。”

王锐分析，其实，如果父母双方或者其中一
方近视，那孩子近视发病的几率确实比较高。但
孩子有发病的基因，也并不一定发病，即使真的患
上了遗传性近视，也要积极治疗，让其发展得慢一
些，让近视的程度轻一点，这样对孩子眼睛的损伤
也就会小一些。像有些孩子，高度近视已经达到了
一千度以上，将来眼压升高，视网膜也会受到影
响，最后很可能会致盲。因此，对近视的治疗不能
够太悲观，积极治疗还是十分有效的。治疗近视要
早下手，5-14岁是不可错过的黄金期。

治疗近视要从“远端”入手

前几天，家住济南市历城区的丛女士听说针
灸治疗近视的效果挺好，就想趁寒假期间带女儿
去试试。可女儿听说要扎针，怎么说也不肯去医
院，丛女士有些束手无策。

王锐表示，一般来讲，常规针灸确实对近视
有很好的治疗效果，但是会有一定的疼痛感，孩
子在配合上会比较差，适合年龄稍大点的孩子。
由于近视发病跟孩子身体的整体状况有关。整体
的身体机能处于失调的状态，因此，针灸取穴时
要整体与局部结合起来，疗效才能更好，效果才
能更持久。取穴时，不仅要取眼周的太阳穴、四
白穴、攒竹穴等，更重要的是要取风池穴、合谷
穴、光明穴等远端穴位，综合治疗，使视力稳固
提高。

“对于比较小的孩子来说，可以采取耳穴压
豆的方法，这样治疗简便，痛苦小，疗效也比较
好。”王锐解释，由于人的脏腑在耳朵里都有定
位，耳穴压豆也是依据中医治疗整体与局部相结
合的理论，对耳中的肝穴、肾穴、皮质下穴、神
门穴等进行刺激，以求达到疗效。耳穴压豆也并
非一劳永逸，每周应到医院更换1-2次，每天也
要手揉压豆2-3次，每次2分钟。要注意，手揉压
豆有略痛的感觉就可以，力量不要太大，以免搓
破皮肤导致感染。

王锐说，中度或低度的青少年假性近视患
者，一般坚持治疗1-2个疗程，有效率至少可以
达到90%。但在治疗过程中，一定要注意用眼卫
生，尤其寒假期间，一定不要过多地看电视、电
脑，玩游戏。另外，寒假期间时间比较充足，孩
子可以在针灸的同时进行耳穴压豆，这样效果会
更好。

增强体质是重中之重

几个月前，钱先生花了几千元为孩子买了一

台近视治疗仪，但
是坚持治疗下来，
孩子的视力不但
没有得到改善，反
而急剧下降，眼睛
也出现了酸涩肿
胀的症状。

“现在市场上
的近视治疗仪很
多，通过国家认证
的、在国家药监局
备案、批准生产并
有正式产品批号
的产品，都经过
了临床验证，对治疗近视是有效的。但是它的局
限性是只对眼周进行局部治疗，从而起到缓解视
疲劳，改善视力的作用，但往往疗效是暂时的，
是否有长期的效果还没有定论。而那些杂牌、伪
劣的产品一定不能使用，它不仅没有疗效，而且
会带来副作用。”王锐说，孩子近视，家长自然
会产生一定的忧虑，但是病急乱投医是断不可取
的。

王锐介绍，一般近视发病的主要原因是没有
养成良好的用眼卫生习惯，家长一定要督促孩子
避免长时间过度用眼，认真、规范地做好眼保健
操，缓解早期的视疲劳症状。还要注意饮食的营
养均衡，注意微量元素的摄入，有针对性地吃一
些富含维生素A的羊肝和富含胡萝卜素的胡萝
卜，多摄入新鲜蔬菜和牛奶等高质量蛋白。相对
来讲，糖类食品要少吃，因为糖在代谢过程中消
耗维生素，会导致维生素的缺乏而引起眼睛视力
下降。另外，王锐也强调了增强体质的重要性，
他表示，现在已经不能就近视而论近视，孩子的
体质已经成为一个非常大的问题。体质不强壮，
整体的器官功能就会下降，这样，近视问题也很
难从根本上得到解决。寒假期间，家长要多带孩
子进行户外活动，既可以增强体质，提高身体免
疫力，也可以给孩子的眼睛好好放个假。

■ 特别关注

寒假来临，家长和孩子们又开始了消灭近视的紧急行动，四处寻觅各种“灵丹妙药”，决计甩掉孩子鼻梁上的小眼镜。。

治疗近视，莫仅“眼病医眼”

□ 雅 楠

春节临近，各种年会、聚会应接不暇，喝酒
自然是难以躲过的一关。那么，怎样喝酒才健
康？中医专家教你如何“喝酒”与“解酒”，在
放松自己的同时保护好自己的健康。

要“会”喝酒

一、要了解酒水中的酒精含量：红白葡萄酒
的酒精含量一般在12度到38度，属酒精含量中度
的酒类，一次应以“二两”，即两小杯为限。啤
酒的酒精含量一般为9度至12度，一次可喝两罐
或一大瓶。酒精含量45度以上的高酒精酒类，一
次应以“一两”为限，即一小杯。

二、喝酒禁忌，有些人千万不能喝：喝酒还
有一些禁忌。空腹不宜，特别是饥饿的时候。饥
饿时喝酒容易伤胃，加上对酒精的吸收特别快，
使血液里的酒精含量更高，空腹喝酒易醉就是这
个道理。另外身体疲劳时也不要喝酒，因为兴奋
过程短，也易醉。

此外，专家也提醒，血压高、心脏病、尿酸
过多、痛风、糖尿病、肝肾功能不佳、忧郁症、
精神病、性病、皮肤疾病及敏感、孕妇、哺乳的
妇女、服用西药等人都不宜喝酒。

由于不同酒类酒精含量不一，酒精的挥发度
不同，所以不要同时喝不同类的酒，否则也易
醉。

酒精过量的危害

一次饮酒过量(酗酒)和长期嗜酒都会危害健
康。

急性中毒：一次饮酒过量可引起急性酒精中
毒。轻则语无伦次，意识模糊，步态蹒跚；重则
昏迷，瞳孔散大，大小便失禁。

慢性中毒：长期经常饮酒可引起慢性酒精中
毒。出现性格改变，精神异常，记忆力减退，末
梢神经炎等。

危害人体各器官：包括心脑血管、消化系
统、呼吸系统、神经系统等。

心脑血管，饮酒可使心肌纤维变性，失去弹
性，心脏扩大，胆固醇增高。动脉硬化，发生冠
心病，高血压，脑血管意外等。

消化系统，饮酒可发生口腔溃疡、食道炎、
急慢性胃炎、胃溃疡、慢性胰腺炎、急慢性肝
炎、肝硬化等。

呼吸系统，饮酒降低呼吸系统的防御机能，
肺结核发病率比不饮酒人高9倍。

神经系统，酒精可使大脑皮层萎缩，大脑功
能障碍，出现精神神经症状，意识障碍等。

影响生育，酒精可使男性血中睾丸酮水平下
降，性欲减退，阳痿。女性性欲减退，阴冷，月
经不调。精子和卵子的基因突变，产生“胎儿酒
精综合症”，智能发育差，先天性缺陷，生长缓
慢等。

如何“解酒”

一、去水发汗来解酒：
根据中医的角度，酒的状态为水，性质为

火，酒还会入肝使人烦躁，所以中医解酒就以利

尿和清热为目的，采取的方法则为去水和发汗。
西瓜、柠檬水、苏打水、绿豆汤都有解毒利尿

的作用，适合酒后饮用。喝醋也行，因为醋可缓解
酒后烦躁。夏桑菊水也不错，因为它有降血压、清
肝火的功能。

在中国人们还有酒后吃糖醋萝卜的习惯，它
一样有利尿、清热的作用。做法是将白萝卜切丝，
拌入少许糖和醋，等水分渗出后吃。而葛花则是中
医常用的解酒药，可在酒后泡水喝。

八角、桂皮有发汗作用，在中国人们喜欢在火
锅中加入这两种香料，因为他们知道当吃到汗流

浃背时再喝酒便不易醉。
二、八种解酒辅助食物：
蜂蜜：蜂蜜中含有一种特殊的成分，可以促进

酒精的分解吸收，减轻头痛症状，尤其是红酒引起
的头痛。

葡萄：葡萄中含有丰富的酒石酸，能与酒中的
乙醇相互作用形成酯类物质，达到解酒目的。如果
在饮酒前吃，还能预防醉酒。

西瓜：西瓜可以清热去火，能使酒精快速随尿
液排出。

柚子：实验发现，用柚肉蘸白糖吃，对消除酒
后口腔中的酒气有很好的效果。

芹菜：芹菜中含有丰富的B族维生素，能分解
酒精。

酸奶：酸奶能保护胃黏膜、延缓酒精吸收，而
且钙含量丰富，对缓解酒后烦躁特别有效。

香蕉：酒后吃一些香蕉，能增加血糖浓度，降
低酒精在血液中的比例，达到解酒目的。同时，它
还能消除心悸、胸闷等症状。

橄榄：橄榄自古以来就是醒酒、清胃热、促食
欲的“良药”，既可直接食用，也可加冰糖炖服。

■ 饮食保健

怎样喝酒保健康

□ 新 华

睡眠是人类体质健康和生活幸福的重要部
分，而宝宝的睡眠对其成长和发育至关重要。结合
中国父母的育儿特点，世界睡眠协会(WASM)日
前发布了针对中国宝宝的睡眠六大金质法则。

1 .金质睡眠环境——— 温度20℃-25℃，湿度
60%-70%

温度过高，宝宝会烦躁不安；温度过低，宝宝
会被冻醒；空气过于干燥，宝宝的鼻腔容易变干堵
塞；空气过于潮湿，宝宝也会感觉粘腻不适。而最
有利于宝宝睡觉的卧室温度为20℃～25℃，湿度
为60%～70%。

2 .金质入睡时间——— 晚上9点前
据科学研究表明，生长激素在深睡状态一小

时后进入分泌高峰，在夜间10点至次日1点分泌最
旺盛，如果错过这段时间，宝宝的发育将受到影
响。所以最佳入睡时间最好安排在晚上9点前，这样
10点到凌晨1点，宝宝恰好处于深度睡眠状态。

3 .金质睡眠时长——— 10小时
幼儿年龄越小，所需睡眠时间越长。虽然随着

宝宝的成长，睡眠时间会有所缩短，但每天至少应
该保证有10个小时的睡眠。婴幼儿睡眠时能量与
氧的消耗量小，生长激素分泌增加，有利于生长发

育及脑功能的发育，睡眠充足的孩子玩起来精力
充沛，情绪愉快，食欲好。

4 .金质睡眠准备式——— 合理规律的睡前活动
持续、规律的睡前活动的培养有利于宝宝在

此环境中入睡。晚上到了睡觉时间，妈妈要给宝宝
营造一种睡觉的氛围，灯光调暗，给宝宝一个要睡
觉的信号。同时，妈妈在睡觉前应进行3～4种舒服
且安静的步骤，如：沐浴、按摩、睡前故事、换上睡
衣、哼唱儿歌等，都有助于宝宝培养睡觉情绪，减
少入睡所需的时间。

5 .金质睡眠装备——— 干爽纸尿裤
在睡前为宝宝换上一条能迅速锁水的干爽纸

尿裤，能让宝宝睡得更香。年龄越小的宝宝夜尿次
数越多，而且宝宝在夜间睡眠中动的次数是成年
人的两倍，因此最好给宝宝选用吸水力强且牢固
的纸尿裤，以避免宝宝因漏尿不适而夜醒。

6 .金质睡眠方式——— 单独睡眠
单独睡眠有助宝宝从小培养独立意识。在婴

儿时期，宝宝可睡在父母房间的小床上，最好不要
与父母同床同睡，因为和父母同睡容易使父母给
予宝宝过多的睡眠安慰，例如拍抱，搂睡，干扰孩
子的正常睡眠;同时宝宝一旦对这些安慰形成依
赖，会不利于入睡及睡眠的维持，导致夜醒次数
较多。

■ 育儿宝典

宝宝睡眠的六大金质法则

□ 新华社记者 王衡

每天早晨，甘肃省兰州市七里河区曦华园居
民小区里，总能见到一支由中老年人组成的健身
队伍，他们有时吐纳气息，有时挥舞太极扇，寒
暑不断，雨雪无阻。

“冬天有时空气质量不是很好，但我们会采
取一些防护措施坚持健身，”健身队领队金丽诺
说，“一年３６５天，我们几乎每天坚持健身。”

最近的一场寒流，吹走不少城市上空污浊的
空气，然而谁都无法保证，雾霾不会卷土重来。
当再次遭遇“霾”伏，还能不能进行体育锻炼？
对于这个问题，甘肃省体育科研所研究员王东良
认为，坚持健身有必要，空气有污染的时候则应
采取一些措施进行保护。

“健身不能因噎废食，”长期从事高原训练
和国民体质监测研究的王东良说，但这里面有个
权衡利弊的问题，解决问题的关键，就是用科学
方法，采取必要措施，尽可能减轻污染对身体的
伤害。

“如果给出一个针对性的建议，我认为只能
是减少室外活动，选择在体育场馆里健身。”王

东良说，空气污染较重时，不适宜在户外进行剧
烈运动，比如踢足球、打篮球和长距离跑步。

王东良还给出两条建议，第一是选择好时间
段，一天当中空气污染程度并不相同，清晨雾气
中含有较多的有害化学物质、尘埃和病菌，地面
空气污染重，因此日出前不适宜运动；第二是适
度，健身“贵在适宜、重在坚持”，每个人应根
据自己的体质安排运动量。

“其实，等太阳出来再健身，健身掌握住
度，这些都是基本常识，不管空气质量如何都需
要注意。只不过在污染较重的空气状况下，这些
方面的重要性更为突出罢了。”王东良说。

甘肃省体工一大队全民健身综合馆副馆长刘
海生也认同这种观点。他说，没必要因空气不好
而干脆放弃健身，但要注意运动强度应与污染程
度成反比，可适当采用低强度的锻炼形式，比如
打太极、做体操等等。

吉林省体育学院运动人体科学学院院长刘忆
冰则说，“有条件的市民最好选择去游泳馆，那
里湿度较大，且可以通过水上深呼吸将有害物质
排出去，有利于人的身体健康。”

■ 运动健身

雾霾笼罩下，我们该如何健身

近日在广州举行的乙肝规范化治疗研
讨会上，中华医学研究会肝病委员会专家
称，乙肝治疗并非越早越好，转氨酶升高２
倍以上、达到８０ＩＵ／Ｌ时，才是乙肝治
疗最佳时机。

中华医学研究会肝病委员会主任杨炯
说，大多数乙肝大、小三阳携带者肝功能
一直比较稳定，尽管病毒复制水平很高，
但其病毒本身并没有伤及肝脏，学界称之
为无症状携带者。虽然乙肝病毒确实是罪
不容诛，但此时护肝没必要，抗病毒没到
时候，一味想尽快将潜伏在身体里的“害
人虫”斩尽杀绝可能适得其反，盲目用
药 可 能 导 致 病 毒 耐 药 甚 至 药 物 性 肝 损
害。

杨炯说，很多本不需治疗的乙肝病毒
携带者都经历过这样或那样的治疗，究其
原因是多数患者跟着肝病医疗广告走，前
几年是祖传秘方，这几年是所谓免疫治
疗、基因治疗。杨炯说，这些治疗几乎是
无功而返，乙肝病毒不可怕，可怕的是乙
肝虚假广告。

杨炯说，乙肝治疗应当“该出手时才
出手”，当转氨酶升高到８０ＩＵ／Ｌ以上
时，是治疗的最佳时机，此时给予抗病毒
药物将有望一举歼灭乙肝病毒达到持久抑
制的目的。

据悉，中华医学研究会肝病委员会开
通了国内爱肝咨询热线４００９９９１７００，该不
该治疗，打个电话就明了。

专家称乙肝治疗

并非越早越好

武汉一老人摔伤后，自贴止痛膏药，
不料几天后疼痛加重，被诊断为骨裂变错
位。专家分析判断，这位老人摔伤后很可
能只是裂隙性骨折，因未及时固定和治疗
导致错位，病情加重。

几天前，６８岁的余先生不慎摔伤，右
脚足踝处感疼痛，爬起来后感觉疼痛不是
很明显，于是买来膏药贴上以缓解疼痛。
但３天后，他感觉疼痛加重，贴膏药处瘙
痒，去医院被诊断为右足外踝裂隙性骨折
并伴错位。

骨科医生说，很多老年人摔伤后会首
先贴膏药，疼痛加剧不能活动后才会看医
生，作检查。在未作明确诊断前，自行贴
膏药很危险，因为膏药都是通过改善循环
等方式缓解疼痛，起不到治疗伤病的效
果，乱用膏药会掩盖病情。

此外，临床还发现，很多中老年人腰
腿疼痛都依赖膏药治疗。其实，很多疾病
都可表现出疼痛症状，因此如有疼痛等不
适症状，一定要去正规医院就诊，以免贻
误病情。

摔伤后自贴

止痛膏药不可取

美国一项最新研究成果显示，孤独感
与人体免疫能力下降有关，这表明孤独感
或损害人体免疫健康。

美国俄亥俄州立大学的研究人员选定
134名中年肥胖人士和144名乳腺癌幸存者
作为研究对象，对他们进行血液检测，并
通过问卷测试评估其社会心理状态。

研究人员表示，疱疹病毒潜伏在大多
数人群中，一般并不致病，然而人体内潜
伏的疱疹病毒一旦处于激活状态，人体免
疫系统产生的抗体也随之增加。因此，他
们通过检测研究对象体内的血液抗体含
量，衡量免疫系统是否正常运行。

免疫系统反应过度使抗体过高，一般
会导致炎症。研究人员发现，研究对象越
孤单，体内潜在的疱疹病毒越活跃，造成
炎症的蛋白质含量也越高。这表明，孤独
感可能导致了人体免疫系统对抗体管理能
力的降低，最终导致人体免疫力下降。

研究人员说，作为一种慢性的应激
源，孤独感这种社会心理状态持续时间较
长，其引发的免疫系统反应也难以控制。

该研究成果日前在美国人格与社会心
理学协会年会上发布。

(据新华社)

孤独感或导致

人体免疫能力下降

澳大利亚默多克儿童研究所的研究显
示，与家族遗传病史相比，母亲的身高体
重指数（ＢＭＩ）更有助于预测后代罹患
Ⅱ型糖尿病的风险。超重母亲的后代患病
风险更大。

这项研究发表在美国《儿科》杂志
上。研究人员对１８００多名儿童进行了２０多
年的研究，发现与单靠儿童的身高体重指
数来预测相比，同时使用母亲和孩子的身
高体重指数来预测孩子患糖尿病风险会更
准确。研究还指出，父亲的身高体重指数
与后代患Ⅱ型糖尿病风险无关。

参与研究的萨宾博士指出，母亲的身
高体重指数较易获取，因此这项研究可以
帮助医生识别处于高患病风险中的孩子，
便于采取早期干预治疗。

身高体重指数是国际上衡量人体胖瘦
程度以及是否健康的一个常用指标，其计
算方法是体重（千克）除以身高（米）的
平方。正常值在２０至２５之间，超过２５为超
重，３０以上则属肥胖。

母亲“身高体重指数”

有助预测后代糖尿病风险
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