
健康的年味，从贡糖开始
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滥用药物，肠道“有意见”
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常喝咖啡会使肝脏硬度降低
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寒假已经到来，孩子们每天都

在家里“嗨翻天”。不过，看手机、打

游戏一时爽，一直看手机、打游戏，

眼睛可就爽不起来了，一不小心就

会变成“小眼镜”。各位家长，赶紧了

解下有关近视的科普知识吧！

寒假在家视屏时间增多， 预防

近视应注意什么呢？

控制视屏时间，选择较大屏幕

电子产品。

学龄儿童青少年娱乐性视屏时

间每天累计不宜超过 2 小时，为预

防近视的需要控制在 1 小时内为

宜，每半小时休息 3～5分钟。

线上学习时间，小学生每天不

超过 2.5 小时，每次不超过 20 分

钟；中学生每天不超过 4 小时，每

次不超过 30分钟。

另外，选择电子产品时屏幕的

大小很重要，有条件的情况下尽量

选择屏幕较大的电子产品，并尽量

远距离观看。建议的优先顺序为投

影仪、电视、电脑、平板电脑，最后为

手机，最好选择将视频投影到大屏

幕或连接到较大屏幕的电视上，增

加观看距离，尽量选择屏幕分辨率

较高的电子产品，以减少用眼不适

和疲劳。

看电视、 电脑和手机有合适的

推荐距离吗？

儿童青少年观看电视距离不小

于屏幕对角线距离的 4 倍，电脑的

水平观看距离不小于 50 厘米，手

机的观看距离不小于 40厘米。

寒假期间天气很冷， 在室内运

动可以预防近视吗？

室内运动可作为长时期近距离

读写和使用电子屏幕时的一种休息

方式，但有效预防近视最倡导日间

户外活动。

目前研究认为，阳光是全光谱

光照、强度高，人类眼睛自然适应。

同时，大自然光线可以促进视网膜

释放多巴胺，从而延缓眼轴增长，帮

助预防近视。

室内运动由于没有足够的阳

光，视野狭窄不能代替户外活动。孩

子日间在户外接触大自然光线（阴

天、晴天均可），视野开阔，可更有效

预防近视。

寒假在家需要做眼保健操吗？

眼保健操是缓解眼疲劳、放松

眼睛的一种眼保健方式，可在近距

离读写 30～40 分钟或使用电子屏

幕 20～30 分钟时，选做眼保健操

或非接触眼保健操。

根据日常在校时的眼保健操步

骤，共包括按揉攒竹穴、按压睛明

穴、按揉四白穴、按揉太阳穴、刮上

眼眶、按揉风池穴、揉捏耳垂、脚趾

抓地。做眼保健操之前应剪短指甲，

清洁双手，并确保认真闭眼。做眼保

健操时应找准正确的穴位，手法轻

缓，以轻微酸胀感为宜。

偏食对视力有影响吗？

眼睛的生长发育需要丰富的营

养。均衡饮食，不挑食、不偏食。

多吃水果蔬菜，以及摄入鱼类、

豆制品和鸡蛋等优质蛋白，也可注

意食用胡萝卜、蓝莓等富含对眼睛

有益的维生素食物，对维持眼睛正

常生长和视功能有积极作用。

建议少吃甜食和含糖饮料。

睡眠行为会影响近视吗？

研究认为睡眠时间越少、夜晚

睡眠时间越迟都会增加近视的发生

风险。

因此，建议每日睡眠时间小学

生不少于 10小时，初中生不少于 9

小时，高中生不少于 8小时。避免晚

睡晚起，养成规律的作息。

国家卫健委

有数据统计显示，现代人的日常

用药量逐年递增。随着人们生活方式

的改变及人均预期寿命的延长，2 型

糖尿病、肥胖和心脑血管疾病等的发

病率持续上升，患病人群通常需要长

期服用多种药物，这可能增加肝肾损

伤风险。

药物会影响肠道菌群稳定性，进

而对人体健康产生一定影响。从用药

角度来看，避免损伤肠道最直接的方

法就是不随意用药、少用药。目前抗生

素滥用的情况非常普遍，许多人遇到

轻微的感冒发烧或腹泻，都会选择自

行吃药缓解。事实上，人体免疫系统十

分强大，这些小病通过多喝水、补充电

解质等营养，依靠自身抵抗力就能够

痊愈，通常无需用药。

在必须服药治疗时，不要一味纠

结于药物对肠道的损伤，应科学、辨

证地看待它。肠道菌群的动态变化

除了受药物的影响外，还与饮食、起

居、感染等多种因素有关。因此，日

常生活中要时刻注意保护肠道菌群

平衡。现代饮食结构通常高油、高

盐，纤维素摄入较少、营养不均衡，

会影响肠道菌群的动态平衡。还有

许多年轻人，喜欢利用节食减肥，饥

一顿饱一顿，导致营养摄入不足，肠

道菌群缺少了“动力源”，不能规律

工作，久而久之就会导致菌群萎缩、

活性下降。

应保证合理的膳食结构和科学的

饮食习惯，不要长期摄入高糖、高脂食

物，必要时可补充膳食纤维及益生菌。

同时还应注意饮食卫生，避免腹泻，减

少久坐，养成规律的锻炼习惯，才能铸

造起坚实的“防卫城墙”，保护人体免

受疾病的侵扰。

复旦大学附属华东医院

药剂科主任药师 沈杰

值农历新年到来之际，许

多人为了尽量避免前往人群

聚集的商场超市，会选择在各

大电商平台采购年货。那么，

我们在收到快递包裹后，应该

如何收取、拆封？如何才能最

大程度避免因快递包裹导致

感染呢？

取件人与快递员接触前，

最好佩戴好口罩和手套。处理

完包裹后，要及时摘下手套，并

用流水洗手或使用手消毒剂。

有条件的地方可以请快

递员将物品存放在快递柜。出

门前佩戴好口罩和手套，避免

人员聚集。处理完包裹后要及

时摘下手套，并用流水洗手或

使用手消毒剂。

快递员 处理和运送快递

包裹过程中需全程佩戴好口

罩和手套，注意保持包裹的清洁，尤其

要避免包裹在处理和运输过程中被人

员呼吸道分泌物污染表面。

快递外包装 快递外包装按照生

活垃圾分类要求及时妥善处理。

消毒注意事项 简单地喷几下物

体表面并不能做到面面俱到，消毒的

范围不够全面。如果消毒液的成分是

酒精，酒精遇到明火还会有燃烧的风

险。 徐汇区疾病预防控制中心

近期，来自密西根大学研究团队的一项大型研究

表明，常喝咖啡与肝硬度降低有关。

数据分析显示，每天喝 3杯咖啡但不喝其他饮料

的人群，肝硬度测定结果更健康；相较于不喝咖啡的

人群，每天喝 3杯咖啡与晚期肝纤维化风险降低 60%

有关。

无论参与者的整体饮食质量如何、是否喝含糖饮

料，都观察到了这种关联。而喝其他饮料，则没有观察

到肝纤维化风险的变化。无论喝多少咖啡，咖啡因含

量都与肝硬度测定结果没有显著相关性。这提示，咖

啡对肝纤维化的保护效果可能不是源自咖啡因。此

外，咖啡饮用量与肝脏脂肪变性的程度没有关联。

新湖

48 岁的孙先生是

一家公司的业务经理，

每到年底是应酬饭局最

多的时候。孙先生本来

就有着多年的高血压病

史，因一直吃药血压控

制得比较好，但最近饭

局过多，有时会忘记服

用降压药。前不久，他和

一个客户饱餐一顿过

后，又前往卡拉 OK 玩

到半夜，突然感到胸口

持续疼痛，心慌气短，被

送到医院急诊确诊为急

性心肌梗塞，经住院抢

救才转危为安。

最近，昼夜温差大，

室内外温差也大，人体如果突然

受到寒冷空气的刺激，会反射性

地引起血管的收缩和痉挛，造成

体内供血不足，导致栓塞，因此，

冬季是心血管疾病的高发期。而

年底和春节期间，应酬聚餐，亲

友聚会必不可少，饮食作息皆不

规律，从而诱使血压升高、血管

收缩、心率加快、心肌代谢及耗

氧增加，显著增加心血管负荷，

也易诱发心血管意外。

上海远大心胸医院

心内科主任 宋贺

老厦门人泡茶喜欢吃茶配，古早

的贡糖味道，代表的就是年的味蕾。

除夕之前，当我路过厦门中山路老街

的市场，花花绿绿的糖纸，赫然入眼。

一盒盒贡糖铺展在镁光灯下，喜气洋

洋，似在向你诉说：春节来了！

“茶配”是独属于闽南语地区的

词汇，厦门最好的茶配要属贡糖，主

材是花生仁和砂糖，甚至还有加入

麦芽糖，花生仁炒熟去膜，再合糖煮

过，捣碾成酥，经过轧拉成型切成小

块。一块贡糖，一杯铁观音，成就简

单的美味，更合健康之道。

傅静

牙龈出血是口腔疾病常见症状

之一，轻者表现为仅在吮吸、刷牙、

咀嚼较硬食物时唾液中带有血丝，

重者在牙龈受到轻微刺激时即出血

较多甚至自发性出血。牙龈出血多

见于牙周炎和牙龈炎患者，推荐一

个方法：仙鹤草、藕节、侧柏叶各 10

克，水煎服，每日一剂，可减少牙龈

出血。

仙鹤草性味苦涩而平，有收敛止

血、补虚消肿等功效；藕节具有止

血、化瘀的作用；侧柏叶具有凉血、

止血等功效。三药合用，可共奏清热

凉血、止血化瘀之功，对牙龈出血具

有一定治疗效果，尤其适用于兼有

心烦、口臭、口苦、口干、大便秘结等

胃热症状的患者。

赵晏

仙鹤草汤，治牙龈出血
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