
开学焦虑试试“    法”

手机“护眼模式”，真的护眼吗？
现在市面上智能手机的“护眼模式”一般有

 种：降低屏幕亮度、深色模式（黑屏幕）、调节

屏幕色温（黄屏幕）。这些其实是通过多种光线

融合对手机屏幕的色温进行调整，把屏幕的光

谱调到偏黄色的暖色系，从而降低亮度以达到

护眼的目的。但是手机等电子产品对于眼睛最

大的伤害并不是这些屏幕的光线，而是长时间

近距离用眼而产生的视觉疲劳。所以，如果过分

依赖“护眼模式”，不考虑用眼距离，环境光照强

度等因素，依然长时间看手机，那么“护眼模式”

也护不住眼睛。

“护眼模式”在一定程度上可以减少使用手

机时的眼睛疲劳感，但不能对它寄予厚望，因

为： 、蓝光损伤不能完全消除，无论是哪种“护

眼模式”，都不能完全避免蓝光对于视网膜的

伤害。 、近距离看手机的危害更大，眼睛疲劳

的罪魁祸首其实是长时间近距离用眼，即使开

启了“护眼模式”，但一直盯着近距离的东西

看，睫状肌会一直处于紧张状态，时间长了照

样会出现视觉疲劳、视力模糊、头晕等情况。 、

屏幕变暗反而更费眼，开启“护眼模式”后，屏

幕会明显变黄、变暗。如果是在白天户外高强

度的光照环境下，为了看清楚屏幕，瞳孔会不

自觉地放大，这种行为更加伤害眼睛。

想要保护视力，关键还是在于以下几点：一

是戴眼镜！很多人睡前喜欢躺着看手机，这时候

往往把眼镜摘下来放一边了，但近视眼摘了眼

镜看手机就会凑特得别近，加重眼睛的压力；另

外这样还会让眼睛的调节功能紊乱，导致对焦

变慢，甚至还会头晕头疼。二是要开灯！尽量保

证在光线充足的环境里使用电子设备，长期在

昏暗光线下用眼，容易造成瞳孔长时间扩散，造

成眼内液体循环障碍，伤害我们的眼睛，甚至导

致青光眼等眼部疾病。三是多眨眼！有很多人玩

起手机太过投入，眼睛一眨也不眨。眨眼次数减

少的话，眼睛表面的一层泪膜就会蒸发、变薄甚

至消失，眼球会直接暴露在干燥的空气中，导致

眼睛干涩、灼热、酸痛。所以要多眨眼保持眼球

湿润。四是避免长时间近距离用眼，真正想保护

眼睛，可以在与手机保持一尺（电脑保持一臂）

距离的前提下，采用   ~  ~  法则（看屏幕

  分钟，看   英尺远方至少   秒以上），适时

让眼睛得到休息和放松。

我们一定要学会科学的用眼方法，才能有效

地保护眼睛。

眼镜与健康
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近日，贾玲导演并主演的

电影《热辣滚烫》上映，她为角

色增重   斤再减重    斤的

“壮举”，一时成为热门话题。

一年内能够减重    斤，

对大多数肥胖人士来说是一

个不可企及的目标。减肥成功

与否与个人的起始体重、健康

状况、饮食习惯、运动方式以

及是否有专业人士指导等因

素都有关系。

“贾玲式减肥”带有明星

效应，容易让偏胖的年轻人效

仿。其毅力固然值得学习，但

对大多数人来说，这种减肥方

式未必能效仿。减肥要循序渐

进，并非体重减得越快越好、

越多越好，否则有可能对身体造成二

次伤害。

事实上，减肥并不是一件容易的

事。但最需要做的就是管住嘴、迈开

腿。只有把科学和健康放在心上，才有

可能实现减重目标。

华东医院营养科主任 孙建琴

世世世界界界癫癫癫痫痫痫日日日!!!掌掌掌握握握正正正确确确的的的急急急救救救方方方式式式
每年二月的第三个星期一为

世界癫痫日，目前，我国癫痫患者

超千万人，癫痫已经成为仅次于

“脑卒中”的常见神经系统疾病，

它会严重影响患者身心健康和生

活质量。

患上癫痫后，患者的的脑部

会造成持久性病变，造成感觉、意

识、自主神经、精神等不同程度障

碍，严重影响患者的生活质量。

当患者突发癫痫时，全身肌肉

会持续性收缩，出现跌倒，头向后

仰，双眼上翻、牙关紧闭、喉肌强直

发声等症状，持续数十秒后进入阵

挛期。这个阶段，肌肉阵挛频率逐

渐变慢，间歇期延长，最终在一次

剧烈阵挛后，发作停止，整个过程

约  ~ 分钟。

当身边有人发生癫痫症状时，

可以按照以下方法进行急救：

尝试呼唤患者，并就近安置患

者躺在安全的地上，避免周围物体

碰撞砸伤。

在患者头部下方放置软物，以

防止头颈部受伤。

使患者头部偏向一侧，避免口腔

分泌物流入呼吸道导致呛咳、窒息。

迅速解开患者领结、衣领，保

持呼吸通畅，去除身上危险物品，

如假牙、打火机、眼镜等。

切勿强行掰扯患者肢体，以

免骨折；不要将手指放入患者口

中，以免被咬伤；不要掐人中、强

行掰开患者嘴巴灌药、使用针刺

穴位等。

详细记录发作的过程及具体

表现，以便向医护人员告知病情

过程。

值得注意的是，为了方便施

救，人们总是想当然地将患者正

面朝上，并且予以胸外按压或人

工呼吸。事实上，癫痫患者由于突

然发作时出现意识丧失、面部青

紫、屏气等征象，易被误认为是心

脏骤停，此时并不建议进行心肺

复苏操作，可能会适得其反，加重

病情。

上海市医学会 供稿
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刚开学，有些孩子容易焦虑，偶

尔也会失眠，此时不妨试试“    

法”。

S-Stop 停止负面想法，回顾在校

的一些美好事情，比如：和好朋友在校的

一些趣事、和老师之间的一些趣事，想一

想自己参加的一些学校活动、班级活动，

在回忆美好的过程中放轻松。

W-Write 用书写的方式将困扰

自己的问题写在纸上，如果觉得很难

用文字表达，也可以尝试用彩笔涂鸦。

T-Think 积极思考，回忆曾经开

学的经历，当时发生了什么，感受如

何？怎样成功应对当时的困扰，又有什

么成功经验可以复制到当下？

C-Change 转换思路和行动。拿

出自己书写或涂鸦的纸来看一看，用一

种积极心态重新思考解决问题的方法。

学生们还可以尝试和小伙伴、父

母、老师聊聊，在倾诉中也能获得情绪

的释放。聊天还会让自己发现不同的

人有不同的感受和观点，也许某句话

就能“点亮”你。

华东师范大学第四附属中学 张薇
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远离糖尿病并发症记住三条“警戒线”
一般来说，成人  型糖尿病患者

的 空 腹 血 糖 应 当 控 制 在

   ~         ，餐后  小时血糖应

小于           。除此之外，还有  

个血糖值也是糖尿病并发症的“警戒

线”，却被很多“糖友”忽略。

血糖波动别超过 4.4mmol/L 血

糖波动对糖尿病并发症的影响，甚至

比持续性高血糖更为严重。血糖波动

越大，并发症来得越快，死亡风险越高。

建议日间血糖波动（即一天中血糖最

高值和最低值的差）不要超过该数值。

血糖勿低于 3.9mmol/L 对糖尿

病患者来说，过低的血糖会造成认知

障碍、抽搐、昏迷等症状。因此，不管餐

前还是餐后，血糖一定要大于该数值。

血糖高于 13.9mmol/L， 需要警

惕糖尿病酮症酸中毒 糖尿病酮症酸

中毒是一种比较严重的糖尿病急性

并发症，如果治疗不及时，有死亡风

险。不管餐前还是餐后，只要血糖超

过该数值，就要引起警惕。

糖尿病患者一旦发现血糖值超

过上述“警戒线”，应尽快就医，积极

处理。

上海健康医学院护理与健康管理学院

周倩倩(副教授)

俄罗斯的一项研究表明，在夜里

接触蓝光会增加肥胖的可能性。手机、

笔记本电脑、电视屏幕发出的蓝色光，

都可能导致代谢紊乱，从而引发肥胖。

光谱中蓝色部分的光会干扰褪黑

激素的产生，而褪黑激素在调节所有

生物的日常活动周期（昼夜节律）方面

发挥着最重要的作用。

过量蓝光暴露不仅会影响睡眠质

量，还会影响新陈代谢。含有褪黑激素

受体基因变异的人的新陈代谢对蓝光

最敏感。在这种基因的携带者中，随着

体重指数上升，昼夜体温动态和每日

平均体温水平也会发生变化。 孙杰

   疫苗防癌有效性再添力证
近日，一项关于人乳头瘤病毒（   ）疫苗

预防宫颈癌有效性的研究数据在国际权威杂

志上发布，引起广泛关注。研究发现，  ~  岁

的女性接种二价   疫苗十余年后，没有记录

到宫颈癌病例；  岁以上女性接种三剂次该类

疫苗，也能够降低宫颈癌发病风险。

宫颈癌主要由高危型    在女性生殖道

持续性感染引起，目前已成为发病率最高的女

性生殖道恶性肿瘤，全球每年新发病例约   

万，在中国仅     年就有近  万名女性死于

宫颈癌。但宫颈癌也是目前唯一病因明确、可

防可控的恶性肿瘤。

“此次研究成果进一步证实了二价   疫

苗的防癌有效性，对宫颈癌的防治实践有着重

要意义。”中国医学科学院北京协和医学院乔

友林教授表示。“防癌效果是判断和选择    

疫苗的重要标准，适龄女性可尽早选择可及范

围的疫苗接种，同步加强宫颈癌筛查，及时为

自己建立科学的防癌保护措施。”

上海市疾病预防控制中心 供稿

补益元气黄芪粥
黄芪，可以扶助正气、补益元气，

推荐一款黄芪粥，可以在家做一下。

选用干黄芪   克，粳米    克。

将山药去皮切块，和粳米一起淘洗干

净。两者放入锅内，加清水煮沸，后转

小火熬   ~  分钟，米熟即可。

这道粥品有补脾益胃、补肺生津

的作用，适用于脾胃气阴两虚引起的

食少便溏、久泻不止。


