
开学了，学生保护视力、预防近
视，必须在日常学习和生活中加以重
视，养成良好的用眼习惯，确保科学
用眼，才能远离近视。
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身边提示

育儿宝典

家庭药箱面对失眠，你需要做哪些改变
如今，失眠、抑郁、焦虑等睡眠疾

病或神志病患者明显增多，并且涉及
各年龄层。临床统计数据显示，50岁
以上失眠者占总失眠人数的 40%，
60 岁 -90 岁慢性失眠率竟高达
90%。如果失眠长达 3个月以上，就
会出现心理问题和其他躯体疾病。

药
与
酒
同
服，

后
果
很
严
重

开学后双眼要放松才能远离近视

老年人吃汤圆切记细嚼慢咽

    失眠带来的危害不容小觑。从短期效应

来看，偶尔的失眠带来的是第二天学习与工
作时疲倦和动作不协调，长期失眠的人会有

职业行为不佳、注意力不能集中、记忆出现障
碍、工作力不从心等状况。从长远的角度来

看，长期失眠易引发焦虑症、抑郁症。失眠人
群患抑郁症的人数为正常人的 3?，抑郁症

伴严重失眠的患者，自杀率大大增加。睡眠不

足间接引起的经济损失和危害触目惊心，失
眠增加了工作时意外事故发生的几率，不仅

害人害己，还将酿成巨大的社会损失。
失眠与躯体疾病关系密切。睡眠不足会

使人体免疫力下降，容易患感冒，加重其他疾
病或诱发原有疾病的发作，如心脑血管病、糖

尿病、胃肠道疾病等身心疾病。实践证明，患
者术后如果睡眠质量不佳，将明显延长伤口

愈合的时间。
除了药物治疗外，顺应四时和时势对预

防失眠非常重要，这个季节的睡眠宜“早睡晚
起”，最好太阳升起再起床比较好，但也不应

起得太晚，否则阳气无法舒展升腾，不利于身
体的阴阳平衡。为了调适心情，提高睡眠质量

和生活质量，要从以下几个方面入手：

坚持有规律的作息 调整好个人的作息

时间。不规律的睡眠习惯会破坏人体正常的
生物钟，使入睡更加困难，所以平常要坚持规

律的作息习惯，睡觉时间保持在 6小时以上
为佳。同时，创造良好的睡眠环境对于缓解失

眠也很重要，主要包括保持睡眠环境安静、注
意通风、睡具要舒适、卧室要保持黑暗等。最

好能在睡前洗个热水澡或用热水泡脚、按摩

脚心，或做一些舒展筋骨的运动等，均有利于
睡眠。

学会放松自己 当工作或学习压力大、
心情烦躁、胡思乱想、静不下来的时候，可通

过深呼吸的方式进行自我放松，保持轻松乐
观的心态。不妨试试躺在床上，把脚抬起来，

靠在墙上数分钟，有助于自我冷静。

合理饮食 助眠饮食宜清淡，易消化。

另外还应注意以下几点：白天补足水分，睡

前 2 小时不要大量喝水；远离咖啡因，过了
中午之后，不宜再喝咖啡、茶、可乐等含咖啡

因的饮料；除了减缓骨质流失之外，吃高钙
食物还能镇静情绪、减轻焦虑，从而促进入

眠，常见的高钙食物有低脂乳制品、鱼干、深
绿色叶菜等。

参加运动保健 活动是必须的，采取适

当的运动保健也是可行的。另外，按压手腕、
手肘、髋部、膝、脚踝等各处穴位，多摩擦可促

进气血循环，尤其是按压靠近手腕的神门穴
及内关穴，与助眠相关。也可练习倒退走路，

适用于循环不好、怕冷而睡不好的人，每天练
习 20分钟左右，可以训练脑部平衡功能，促

进新陈代谢，有助于入眠。 图 TP

许良（上海市中医医院神志病科主任医师）

    元宵节就要到了，元宵节吃汤圆象征着

一家人团团圆圆。据传，汤圆起源于宋朝，主
要由糯米面团包裹黑芝麻、白砂糖和肉等各

种各样的馅料，团成团子放在水里煮。这种团
子煮熟之后香糯可口，很受大家欢迎。但是，

所有人都适合吃汤圆吗？
汤圆是一种软糯润滑的食物，绝大多数

老年人反应力变差，吞咽功能减退，吃汤圆极

易引起误吸，甚至窒息。老年人吃汤圆一定要
注意，切记缓慢、小口，万一发生误吸，要尽快

将异物取出，及时、有效的心肺复苏非常重要。

除了可能导致误吸之外，还有哪些注意

事项呢？一是汤圆大多含有糖馅，会引起泛胃
酸、烧心、胃痛等问题，加重慢性胃炎、胃溃

疡，可能诱发胃出血、胃穿孔等风险。二是含

糖的汤圆可导致血糖升高，糖尿病患者要控
制自己的食欲。三是高血脂、高血压患者尽量

选择不是肉馅的汤圆，肉馅汤圆富含脂肪，不
但难以消化，还容易导致血脂升高，严重的可

诱发心绞痛、心肌梗死等。

曹锦秀（上海市第八人民医院老年科）

    ■ 正确选择和使用电子产品
首先，应选择屏幕分辨率高、清晰度适合

的电子产品。使用电子产品时，亮度调节至眼

睛感觉舒适，不要过亮或过暗。其次，电子产
品的摆放位置应避开阳光或灯光的直射。比

如屏幕侧对窗户，可以防止屏幕反光刺激眼
睛；摆放电脑时，应保证其屏幕上端与眼水平

视线平齐。此外，家长应教育孩子不要躺在床

上或沙发上使用电子产品。
进行线上学习时，尽可能选择大屏幕电

子产品，优先次序为投影仪、电视机、台式电
脑、笔记本电脑、平板电脑、手机，距离越远越

好。使用投影仪时，观看距离应在 3米以上；
使用电视机时，观看距离应在屏幕对角线距

离的 4?以上；使用电脑时，观看距离应在 50

厘米以上。

建议非学习目的使用电子产品，单次不宜

超过 15分钟，每天累计不宜超过 1小时。年龄
越小的儿童，使用电子产品的时间越少越好。6

岁以下的学龄前儿童应尽量避免暴露于手
机、电脑等视屏环境，家长应起表率作用。

■ “3×20”口诀放松双眼
长时间使用电子产品会造成眼部不适，

增加近视风险。因此在视屏学习过程中，有意

识地闭眼休息或眺望远处，可以放松眼睛。连
续视屏学习时间超过 20-30分钟，至少活动

并休息 10分钟。比如在学习之余伸展腰臂，
在室内走动、做体操，清洁双手后做眼保健

操，或立于窗前或阳台“目”浴阳光，接触自然
光线，向远处（6米以上）眺望，这样不仅可以

放松睫状肌、减缓眼疲劳，还可以减缓大脑的
疲劳、提高学习效率、缓解紧张情绪。

在这里教大家一个“20-20-20”口诀，即
在阅读、书写、看电脑或手机等用眼 20分钟

后，要眺望 20英尺（6米）外远方至少 20秒以

上，放松眼睛。

■ 保持正确读写姿势
为确保儿童青少年在家能够保持正确的

读写姿势，减少学习疲劳，家长应为孩子提供
适宜的桌椅。对于有可调式桌椅的家庭，根据

“坐椅子上大腿与小腿垂直、背挺直时上臂下
垂其手肘在桌面以下 3-4厘米”的原则，调节

桌椅高度。对于没有可调式桌椅的家庭，可根

据上述原则加以调整。若桌子过高，则尽可能
使用高一点的椅子，并在脚下垫上脚垫，使脚

能平放在脚垫上，大腿与小腿垂直。桌子或椅
子过矮时，将桌子或椅子垫高。

读写姿势要保持“一尺、一拳、一寸”，即胸
口到书桌要有一拳的距离，笔尖到指尖要有一

寸距离，书本离眼睛要有一尺距离。要在充足
的光线下读写，30-40分钟后休息 10分钟。

■ 切莫忽视家庭环境照明
可将书桌摆放在窗户旁，使书桌长轴与

窗户垂直。白天看书写字时自然光线应该从

写字手的对侧射入。若白天看书写字时光线

不足，可在书桌上摆放台灯辅助照明，放置位
置为写字手的对侧前方。

避免书桌上放置玻璃板或其他容易产生
眩光的物品。亮度过高的显示屏、缺乏背景照

明导致显示屏的亮度对比度过高、房间照明角
度不良产生的屏幕眩光等，均会加重视疲劳。

尽量在屏幕后方提供环境照明，以减少

屏幕的相对亮度，减少视疲劳症状，但照明源
最好采用泛光照明，避免屏幕反光。光线要均

匀、避免眩光。
■ 坚持适量户外活动
每天保证 2小时以上的户外活动是最简

单有效的预防近视的方式。哪怕学业再繁重

也要安排户外活动的时间，比如在小区内进
行跳绳、拍球、打羽毛球、健身操等活动，充分

接触阳光可以有效地预防近视发生和发展。
赵婧 （复旦大学附属眼耳鼻喉科医院眼

科主治医师）

    常言道“无酒不成席”，亲朋

好友聚会难免觥筹交错，席间推
杯换盏既活跃气氛，又传达情谊，

传递美好的祝愿。正处于服药期
的患者即便正月里也不能停药，

但要牢记千万不能吃着药下酒，
这可是真的要命。

时下最流行的拒酒理由莫过

于“不好意思，我吃了头孢”。头孢
和酒精的不良反应，在医学上叫

“双硫仑样反应”。症状一般在 5-

30分钟内出现，患者会出现面部

潮红、心悸、胸闷、头晕、头痛、恶

心、呕吐，重则意识丧失、休克、心
律失常、心力衰竭，甚至死亡。如

果先吃了头孢，建议用药 6至 7

天之后才喝酒，以保证体内药物

全部代谢完；如果先喝过酒了，对

大多数人来说，酒精一般 3天左

右代谢完，3 天后吃头孢比较合
适。也就是说，无论哪个在先，都

需要给身体留出代谢的时间。除了头孢外，
其他抗生素如青霉素类、喹诺酮类、咪唑类

与酒同服也会产生不良反应。
另外，在应用头孢类药物期间，也要避

免食用含有乙醇的食品或者药物，如米酒、

豆腐乳、藿香正气水等，也不要同时使用含
有乙醇的药品或者用乙醇进行皮肤消毒或

者擦洗降温，酒精外用也有可能发生双硫
仑样反应。

长期依赖酒精对身体的不利影响表现
在多个方面，比如酒精可以兴奋交感神经，

导致心跳加快，不利于血压控制；又如酒精
会加重肝脏减毒负担，刺激胃肠道黏膜，故

而服用解热镇痛药、抗心绞痛药和降压药、
降糖药、感冒药、镇静安眠药、抗癫痫药等

的患者，也应当避免与酒同服。
在此，只是罗列一部分药物类别和名

称，还有很多药物服用期间需要禁酒。在服
用药品之前，要认真阅读药品说明书，如明

确注明“服药期间禁止饮酒或服用含酒精
饮料”，请务必严格按说明书执行。当然，更

重要的是，为了自己的健康和家人的幸福，
强烈建议“吃药不喝酒，喝酒不吃药，不吃

药也要限酒或不饮酒”。
陈玮 李瑾（副主任医师）（上海市第十

人民医院全科医学科）
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