
有效的户外活动能预防近视
国家卫生健康委发布的《近视防

治指南（    年版）》显示，    年，我

国儿童青少年总体近视率达      。

想让孩子不受近视威胁，保证每天户外

活动两小时非常必要。暑假来临，儿童

青少年的户外活动时间变长，现在来科

普一下，户外活动晒太阳为什么是近视

防控的核心手段，怎样的户外活动才能

有效防控近视，户外活动预防近视的原

理和注意事项有哪些。

在户外活动时，光线照射可刺激

视网膜释放更多的多巴胺。多巴胺能抑

制眼球巩膜过度生长导致的眼轴增长，

眼轴过度增长是导致近视的关键因素。

同时，强光下瞳孔会自动缩小，使景深

增加，减少光线折射，物像会更清晰地

聚焦在视网膜上，从而减轻眼球为适应

模糊影像而产生的代偿性生长。户外活

动光照强度需达到    勒克斯（相当

于阴天的户外光照），才能有效促进多

巴胺分泌，若光照强度进一步提升至

    ~     勒克斯（如晴天树荫下），

防控效果更显著。而室内光照通常仅为

   ~   勒克斯，强度不足。

户外活动中，孩子还会自然减少

使用电子设备、伏案读写等近距离用眼

行为，近距离用眼会使眼球的睫状肌持

续收缩，处于紧张的状态，易引发假性

近视，并逐渐成为真性近视。参与户外

活动时，望远可以放松睫状肌，减少视

疲劳；眼睛看物体的距离不断发生变化

（如打球、 跑步时追踪运动的物体），眼

球需频繁调整焦距，这个动态的过程亦

可增加眼睛的调节能力。

每天两小时户外活动是预防近视

的“有效剂量”。对儿童的多项研究发

现，每日户外活动时间小于  小时的

儿童，近视发生率是每天户外活动多于

两小时儿童的 ~ 倍；当户外活动时

间从一小时增加到两小时，近视风险显

著下降；超过两小时后，风险进一步降

低但幅度趋缓，这可能与多巴胺的分泌

量随光照时间增加而逐渐饱和有关。户

外活动应优先选择强光时段：上午  

时前和下午 时后，这期间光照强度较

为适中。

儿童和青少年可根据作息习惯灵

活安排，利用课间、餐后、放学后等碎片

时间，化整为零进行户外活动，同样能

达到预防近视的目的。无论是连续还是

分散的户外活动，都会让孩子暂时脱离

近距离用眼的场景（如看书、 看电子

屏），从而中断近距离用眼导致的睫状

肌紧张状态。学业繁忙的学生可多次累

加，达到目标。
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左前臂和左手肌肉力量仅为  ~

 级，肌肉只能稍稍收缩，连让关节弯

曲的力气都没有……当   岁的徐阿

姨被家人送到急诊室时，距离其发病

已超过   小时。根据患者的症状与

体征，最终被确诊为“缺血性脑卒中”。

此时，无论是药物溶栓还是介入

手术取栓，都已超过时间窗口期，难

道余生就要在半身不遂中度过吗？面

对徐阿姨和家属的失望，医生建议可

以试下一种新兴的“血液脱脂”疗法。

“血液脱脂”挽救生命
“所谓‘血液脱脂’处理，医学上称

为‘体外血浆脂类吸附过滤治疗

（    ）’，是一种多靶点、安全性高且

起效迅速的体外血液净化技术，能够

清除血液中的‘垃圾’。”

上海市第十人民医院神经内科副

主任周晓宇介绍：“‘脱脂’疗法的原理

与过程，就像尿毒症病人做透析一样，

将身体中的部分血液通过静脉引出，

先通过一个分离装置，将血浆和血细

胞分开，血细胞输回体内，血浆通过另

一条通路进入一个特殊的吸附过滤系

统，将血浆中的胆固醇、甘油三酯、低

密度脂蛋白、纤维蛋白原、炎性因子等

多种致病物质‘筛除’掉，‘脱脂’后的

血浆再进行回输。

详细了解了     疗法的过程、

安全性和有效性后，徐阿姨立刻同意

了入院治疗。

通过手臂静脉引出和回输血液，

仅耗时一个半小时，全过程患者生命

体征都很平稳，也没有任何不适，“脱

脂”效果更是肉眼可见———进入吸附

过滤器前的血浆明显黄而黏稠，流出

的血浆则澄澈清亮，血脂各项指标都

回到正常区间。经过医护人员三天常

规的病房管理，徐阿姨的症状显著好

转，不仅说话清楚了，瘫软的左手臂肌

力也恢复到  ~ 级。

错过最佳治疗时间怎么办
该院神经内科主任付剑亮介绍，

对于急性脑梗死患者来讲，溶  取栓

治疗始终是首选，越早就医获益越大。

按照诊疗规范，溶栓治疗的时间窗为

   小时、取栓治疗为   小时。

而     适用于错过溶  取栓窗

口期且伴随高脂血症的患者，只需对全

身部分血液作“脱脂”处理即可，而且通

常只做一次就能起效。对于家族性高脂

血症且药物治疗依从性不佳的患者，经

全面评估后也可采用    ，以降低发

生脑梗死的风险。 通讯员 生星
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中医香疗是中

医药学的重要组成

部分。芳香类中药的

功效主要包括解表、

化湿、温通、辟秽和

开窍。中医利用该类

中药“可散、可行”的

药性特点，协调脏

腑、平衡阴阳、疏通

经络、调和气血。推

荐三款香疗方剂，可

以在家制作。

芳香防病香囊

取等量的肉桂、大茴

香、小茴香、山奈、灵

香草、川芎、艾叶、佩

兰、藿香、檀香、薄

荷，将所有药材共研

细末，分装于无纺纸内袋中。

每袋  克，密封备用。此香囊

可芳香化浊、醒脾开胃、扶正

祛邪。

鼻鼽通窍香囊 取荆芥、

薄荷各  克，辛夷、苍耳子、

白芷、冰片各  克，将所有药

材共研细末，放入袋中，制成

香囊。具有祛湿化痰、宣肺通

窍的功效。

宁心安神芳香枕 取首乌

藤   克，石菖蒲   克，菊花

  克，玫瑰花   克，金银花

  克，合欢皮   克，丹参   

克，茯神   克，制远志   

克，决明子   克，百合   

克，夏枯草   克。将所有药

材装入纯棉布枕套内，每  

天更换  次。该芳香枕能够

养血安神、解郁除烦，改善睡

眠及不良情绪。

湖北省中医院针灸科

韦丹（主任医师）
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国家卫生健康委  

月  日在北京举行新闻

发布会，新闻发言人胡

强强表示，国家卫健委

将与相关部门一起，加

大对互联网健康科普乱

象的整治力度。

胡强强说，当前，医

疗科普是短视频平台的

热门话题，越来越多的

医生通过直播和短视频

来传播健康科普知识。

胡强强指出，但是有的

“网红医生”把医疗科普

当作牟利工具，滥用专

业权威为自己背书，假

借科普名义违规导医导

诊，线上问诊，线下引

流，直播带货甚至高价

开药；还有的通过夸大

治疗效果、虚构病例、杜

撰故事等手段误导公

众、敛财牟利。胡强强提

示，这些行为严重违反

了互联网诊疗管理和广

告管理的相关法律法

规，请公众不要轻信，防止上当

受骗。按照相关规定，患者需在

线下实体医疗机构完成首诊并

明确诊断后，才可通过具备资

质的互联网医院进行复诊。“生

命不是儿戏，医疗质量安全是

底线。” 据新华社公众号

暑假到来，不少孩子晚上不睡、

白天不起，成了“夜神仙”怎么办？中

国心理卫生协会危机干预专委会委

员、上海市精神卫生中心金金副主任

医师介绍，使用三个简单有效的妙

招，可以帮助孩子在假期建立健康的

生活节奏。

一是用“生物钟惯性”替代“强行

叫早”。硬拉孩子起床，容易引发亲子

对抗。孩子的大脑对光线变化高度敏

感，家长在早上拉开窗帘留条缝，让

阳光温柔地唤醒孩子，比传统闹钟更

有效。

二是给熬夜一个替代方案。孩子

假期熬夜，常因白天没玩够或压力未

释放。家长与其直接说“不准玩手机”，

不如和孩子一起“先做点别的”，如下

午安排  小时运动，用打球、跳舞等

来消耗体力；晚饭后组织家庭桌游或

电影时间，满足娱乐需求。

三是全家共筑“睡前仪式感”。建

议全家共同营造“仪式感入睡”氛围：

睡前 小时关闭大灯，只留暖光台灯，

共同阅读或轻声交流。昏暗的光线能

有效刺激褪黑素分泌，比单纯说教更

具说服力。上海市健康促进中心 供稿

长期以来，以心电图仪为

代表的心脏检测仪器在为患者

带来便利的同时，也存在一些

不足，比如不能满足多样化、高

质量的检测需求。而高灵敏度

的心磁图仪，则为心脏检查提

供了一种新的选择。

简单地说，电与磁是相伴

而生的，有电就会产生磁场。心

跳既然会产生电，也同样会形

成磁场。心肌细胞内离子流动

后会形成的电流，此时就会产

生“心磁”。如若能够用高灵敏

度的磁力探测设备，就能更加

敏锐地捕捉普通心电图所不能

探及的特殊信号，从而提高检

测水平。

心磁信号传输不会受到人

体组织的干扰，可以反映出某

些心电图无法反映的心脏细微

的变化和异常，可相对精准地

确定病灶位置，从而能够帮助

医生诊断出心血管系统早期病

变，如对心肌缺血、冠脉微循环

障碍心肌病等进行功能性诊断

及预后研究。

上海市第六人民医院心内科

沈成兴（主任医师）

一般而言，药品都是整粒吞下，到

胃肠道才分解吸收。但是有些药物比

较特殊，需要嚼碎了再咽下。

酵母片与乳酸菌素片，在消化道

内不易被溶解，嚼碎后服用有利于药

物的溶解吸收，以充分发挥药效。另

外，嚼服还可以避免因热水送服影响

菌体活性。

治疗胃酸过多及胃溃疡的药物，

如复方氢氧化铝、硫糖铝、铝碳酸镁

等，适合在饭前半小时或胃痛时嚼碎

服用。它们被咀嚼后会分散成微小颗

粒，进入胃部后，会覆盖在消化道黏膜

上，形成保护膜，从而减轻了胃内容物

和胃酸对胃壁溃疡的刺激，促使炎症

或溃疡尽快愈合。

心绞痛发作时，患者将硝酸甘油

嚼碎后舌下含服，便于药物溶化，而

且能加速药物的吸收， ~ 分钟就可

以起效，可迅速缓解心绞痛。高血压

患者在血压突然增高引起不适时，

可立即取  片硝苯地平嚼碎后含于

舌下，能起到迅速

降压作用，从而避

免血压过高带来

的危险。

碳酸钙、葡萄

糖酸钙等钙剂，质地

较重、崩解较慢，嚼

碎后服用不但有利

于钙离子的吸收，还可减轻胃肠负担。

值得注意的是，阿司匹林，胰酶片、

多酶片等药物，一定不能掰开或嚼碎服

用，否则会影响药效。

首都医科大学附属北京朝阳医院

宫丽丽（主管药师）

四类药物应嚼碎再咽

使用心磁图仪
另辟蹊径查“心病”
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妙招破解孩子假期“生物钟紊乱”
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