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春日健康食“二白”
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寒性病症 试试火疗
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共读纸质书 塑造好性格

青少年近视眼度数之所以会增

加，不外乎两个原因：1、长时间疲劳用

眼，过度调节引起近视眼，这已被大家

所熟知。2、眼轴过度增长。正常孩子出

生时的眼轴为 16毫米，3岁时眼轴长

度为 19.5 毫米，3 岁至 18 岁眼轴长

度为 23毫米，后眼轴停止生长，15年

仅生长 3.5 毫米，其间如果眼轴生长

过快就容易造成近视眼度数过快增

长。正常人的眼轴长度为24毫米。眼

轴通过眼屈光系统将远处光线聚焦在

视网膜上，从而看清物体。由于眼轴过

长视网膜就跟着向后移，屈光系统却

未发生改变，看远时焦点落在视网膜

前，这时就形成了近视。一般如果眼轴

超长1毫米相应度数就增加300度。

生活中近视眼的视网膜中心区呈

近视性离焦状态，而视网膜周边区呈远

视性离焦或者正焦状态，这种视网膜周

边区的远视性离焦状态是促进近视眼

度数不断增加的主要原因，尤其是配戴

近视眼镜的青少年以及已经近视还没

有配戴眼镜的青少年，近视度数更易不

断增加。对于青少年来说,学业压力大、

用眼强度高，眼睛容易始终处于近视的

敏感期，我们常说长时间看近，眼睛容

易疲劳，应该多望远，但纯粹的望远也

只能缓解一时的眼疲劳，要想更有效地

缓减青少年近视加深速度，除了缓解眼

疲劳还需在看近上下功夫。

近年来国内外专家研究发现周

边视网膜远视性离焦是学生近视发

展的根本原因，避免远视性离焦及周

边视网膜离焦的发生有助于近视眼的

防治。目前市场上有一类同心圆减少

旁中心远视离焦镜片，此类镜片结合

国际先进理念与创新科技研发而成，

通过减缓青少年眼轴代谢性增长，从

而达到缓解近视的加深。

眼镜与健康
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牛奶作为我们日常生活的必备

品，一定会出现在市民的购物清单

里。市面上牛奶的种类很多，除纯牛

奶以外，还有早餐奶、高钙奶、脱脂

奶、儿童奶等各种各样的牛奶。那么，

这些各色的奶制品有什么区别？

早餐奶
大家购买早餐奶，一是被名字所

吸引，认为早餐奶营养全面更健康，

适合早晨饮用，二是被味道所吸引，

早餐奶喝起来味道比普通牛奶更好。

但实际上从早餐奶的配料表不

难看出，早餐奶中除了牛奶外，还添

加了不少香精、奶精和食品乳化剂。

高钙奶
所谓高钙奶，按照我国国家标准

GB28050-2011《预包装食品营养标

签通则》的规定，100毫升食物中钙含

量超过营养素参考值 15%的产品，才

能标注为高钙产品。

但是高钙奶中的钙大部分是强化

碳酸钙或其他钙，而并非普通牛奶中

的乳酸钙，并不能被人体很好地吸收。

另外，牛奶中的钙含量已经很高，想要

补充更多的钙，多喝几口就行了。

脱脂奶
脱脂奶，顾名思义就是将牛奶中

的脂肪去掉，深受健身、减肥人群的青

睐。其实脱脂奶在脱脂的同时，其中的

脂溶性维生素 A、维生素D、维生素

E、维生素K也脱去了。从营养的角度

来看脱脂牛奶不如普通牛奶，对健康

人群来说，不建议喝脱脂奶，如果觉得

喝了全脂奶会肥胖，可以选用低脂奶。

但是对于三高人群，建议选用脱脂奶。

儿童奶
儿童奶并不比普通奶高级。大多

数的儿童奶是在普通奶的基础上，又

额外加了一些糖（如白砂糖、果糖等）

和其他成分。目前市面上销售的儿童

牛奶饮品，最少有 5 种以上的添加

剂，甚至有的是不提倡在儿童食品中

添加的，并不建议给孩子食用。

如何选购牛奶
我们喝牛奶一般是为了补充优

质的蛋白质和钙。鲜牛奶中，规定蛋

白质的含量需大于等于 2.9 克。因此，

主要看蛋白质含量。此外，非脂乳固

体含量越高，牛奶质量越好，可以选

择保质期为3~7天的鲜牛奶。如果没

时间经常采购，可以选择常温奶，蛋

白质和钙损失较少。

购买奶制品，越简单越好，最普

通的巴氏杀菌奶对营养的保留最多，

是首选。

总而言之，高钙奶和脱脂奶一般

适合特殊人群饮用，普通大众日常饮

用不建议购买，倡导理性消费，喝出

健康。

上海交通大学附属仁济医院

临床营养科 谢维佳
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早餐奶、高钙奶、脱脂奶、儿童奶
都有什么区别？

美国密歇根大学莫特儿童医院

的一项研究表明，与增强型电子书或

基础型电子书相比，阅读纸质书的家

长与孩子对话更频繁，互动时的总言

语表达量更多，学龄儿童的表达意愿

也更高，因而“共读”的得分明显优于

其他两种电子书。具体表现为，读纸

质书时，家长更倾向于针对书中内

容，向孩子提出开放性问题，以促进

他们的表达，比如，“这里发生了什么

事”“他们接下来做了什么”“你觉得

这本书怎么样”等。父母还会通过指

点、提要求等，引起孩子的注意，从而

增加互动性，比如，“让我看看那只

猫”“看这个”等表达。研究人员将上

述沟通称作“高质量对话”，因为孩子

可以通过接触新词汇，以及比生活中

更复杂的句子、语法，提高自己的语

言能力。

而在阅读电子书时，家长与孩子

的互动不仅减少了，对话质量也更

低。一项研究显示，与传统的玩具、游

戏相比，孩子在使用电子设备时更倾

向于独立操作，不希望有家长参与;父

母也认为，如果孩子能够独立使用平

板电脑等设备，他们会感到自豪和欣

慰。

新华

火疗是我国针灸医学的一个重要

组成部分，通过酒精燃烧的热力并辅

以药物使其直接渗入机体，刺激体表

穴位和病位，激活人体脏腑经络，达到

温经散寒、行气通络、拔毒泄热与调整

机体阴阳气血运行的作用，具有针对

性强、操作简便、药物易渗透的特点。

治疗时，患者采用舒适体位，根

据不同病症选择不同的部位或穴位，

局部铺好湿毛巾，湿毛巾上均匀喷洒

酒精，点火，燃烧几秒后或患者有温

热感便扑灭火。反复几次点火、扑火，

直至酒精基本燃尽为止。取下毛巾，

涂擦火龙液，局部按摩。

该疗法主要用于虚寒性的胃痛、

颈肩疼痛、落枕，寒凝气滞引起的痛

经，病毒感染引起的带状疱疹等，可

缓解疼痛，缩短病程，在改善人体微

循环、调整代谢等方面也有较好的疗

效。但火疗也有禁忌人群，如孕妇、女

性月经期、癌症患者、精神疾病患者，

严重心脏病、高血压病、糖尿病、肾功

能不全，严重皮肤病等患者不能使

用。操作期间，护理人员必须注意酒

精喷洒范围，观察火力大小，随时询

问患者的感受，防止烫伤。

上海中医药大学

五谷杂粮壮身体，萝卜青菜保平

安。到了春天，尤其要多吃“二白”。

白菜：白菜中富含钾盐等矿物

质，有利水消肿之效。白菜中含有大

量的粗纤维，可促进肠壁蠕动，帮助

消化，防止大便干燥，促进排便，稀释

肠道毒素，既能治疗便秘，又有助于

营养吸收。

白萝卜：白萝卜很适用于水煮熟

后，喝萝卜水，对消化和养胃有很好

作用。日常生活中多吃点萝卜不仅能

开胃助消化，还能滋养咽喉、化痰顺

气，有效预防感冒。

邹任

不少老年人患有膝

关节病，造成行走困难，

给生活带来了不少麻烦。

推荐几节非常简单又易

做的“关节操”，每天只需

几分钟，坚持一段时间，

膝盖酸痛的症状就会有

明显改善。

坐在板凳上，绷直小

腿，与大腿成直线，足尖

尽量内勾，保持 5秒，再

慢慢放下。这为一组，每

组做 15个，一次做 3~5

组，一天做两次。

仰卧在床上，单腿绷

直，上抬 30度左右，保持

10秒，换另一条腿。两腿

交替运动 5分钟。

背靠墙，尽量紧贴，往上快速

提脚跟，保持 5秒再放下，10 次为

一组，每次做 3~5组。这是增加踝

关节稳定性的好办法，尤其是对长

时间走路脚就痛的人。 钱兰

羊毛被 羊毛被

最好能够平摊放置入

透气性好的无纺布袋

中，因为这样才不会

伤害其内在的羊毛纤

维。

羽绒被、 蚕丝被

这两种类型的被子最

忌被挤压，因此最好

用有支撑力的盒子进

行收纳，而且一个盒

子最多只能收纳一两

条被子，不能叠压太

多。

化纤被 化纤被

的收纳最为方便，可

直接用原有的包装袋

或真空收纳袋收纳。

其中，使用真空收纳

袋不仅可将被褥压缩

至原有的三分之一，

使储存空间扩大，还

可防霉、防潮。

棉被 普通的棉

被可在折叠后装进密

封的箱子中进行存

放，但应注意保持收

纳柜子的通风和干

燥，若家中湿气较重，

最好能放置一些干燥

剂。
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