
宝宝提升颜值

需远离这些坏习惯

老视有办法延缓吗？
老视有办法延缓吗？ 延缓是个伪

命题。调节力衰退是自然现象，但正确的

用眼习惯可以帮助我们眼睛这个器官维

持更长的寿命。 例如，配戴太阳镜以保

护眼睛免受紫外线伤害， 以及注意饮

食。 目前，也没有哪种营养素能明确延

缓甚至逆转老视，但我们还是要重视眼

睛的整体健康，有些食物确实有帮助。

我们可以通过调整日常摄入的营

养物质， 保证眼部正常的代谢和生理

状态的稳定。 维生素 A通过参与视紫

红质的合成来维持眼睛正常的暗视觉

能力。动物肝脏、蛋黄、全脂奶类、胡萝

卜、红薯、芒果、豌豆苗等都可以为人

体提供维生素 A。 保证 B 族维生素的

充分供给对于缓解视疲劳很有帮助，

因为大量用眼往往会增加 B 族维生

素的消耗。 B 族维生素常见于动物内

脏、豆类、乳蛋类、畜禽鱼肉类、粗粮等

食物。 DHA 等多不饱和脂肪酸， 钙、

锌、铬等矿物质，对维持眼睛的健康也

很重要。 多脂鱼类、 虾贝类可以提供

DHA，补钙的食物主要是奶制品、豆制

品、绿叶蔬菜，而坚果、粗粮、肉类、海

产品等食物中含有比较丰富的锌、铬。

叶黄素和玉米黄素有助于预防视网膜

黄斑变性。蛋黄、绿叶菜、黄红色蔬菜、

水果是叶黄素和玉米黄素的良好来

源。 花青素可以促进视紫红质的合成

和抗氧化。 可以多吃紫薯、紫甘蓝、蓝

莓、桑葚等紫黑色食物。

另外，要注意职场与生活的平衡，

特别是对于长时间使用电脑或电子屏

幕的人来说，合理调整工作节奏，如适

当休息和闭目养神， 都有助于缓解视

疲劳。

针对老视，除了传统框架镜以外，

还有其他一些矫正方法， 如角膜接触

镜，甚至进行相关手术。 当然，手术可

能不是每个人都能接受的。 在这种情

况下， 传统的框架眼镜仍然是一个有

效的解决方案。例如一镜多用，从远到

近切换自如的渐进片。 渐进镜片不同

于我们常见的单一焦点镜片。 这种特

殊的镜片设计在同一副镜片上融合了

多个不同的焦点区域。 我们可以通过

镜片的上半部分看远处的物体， 中间

部分聚焦于中间的物体， 而镜片的下

半部分则用来看近处的物体。 在一个

镜片上实现焦点从上到下的逐渐变

化，保证了由远至近的连续、清晰的视

觉。这确实是一种方便且实用的“多合

一”解决方案。

眼镜与健康

双眼视距增大，可致“立体盲”

社
区
版

5 月 31 日是世界无烟日，随着人

们健康意识的提升，越来越多的人开

始关注生活中的不良习惯与疾病之间

的联系。其中，吸烟无疑是与多种严重

健康问题相关的“头号元凶”。 尤其在

肺癌的发病原因中， 吸烟所扮演的角

色尤为突出，堪称“肺癌的头号搭档”。

除“二手烟”之外，您是否听说

过“三手烟”？ 上海市胸科医院呼吸

与危重症医学科张海主治医师为您

详细介绍。

戒烟能大幅降低肺癌风险

据 2022 年国家癌症中心数据

显示，每年肺癌新发约 82.81 万例，

死亡约 65.70 万例，新发人数及死亡

人数均居我国恶性肿瘤之首。 关于

中国吸烟人群与肺癌的研究结果显

示， 吸烟者患肺癌的风险是不吸烟

者的 2.77 倍。 长期吸烟者患肺癌的

概率逐年增加， 而戒烟则能有效降

低这一风险。

烟草中有哪些有害物质？ 张海介

绍， 烟草燃烧后的烟雾有 7000 余种

化学成分， 其中有害物质数不胜数，

多达到数百种。 主要有可吸入颗粒

物、尼古丁、一氧化碳、丙烯酸、氢氰

酸丙酮、乙酸等。

除了主动吸烟， 短时间内暴露于

“二手烟”之中，也会对人体的健康造

成危害，特别是在封闭的环境中，如棋

牌室等，“二手烟”的危害更为显著。

“三手烟”可能残留 200 天

那么， 不主动吸烟、 避开“二手

烟”，是否就安全了呢？ 张海提到了又

一容易被忽略的问题———“三手烟”。

“三手烟” 是指烟草燃烧后残留在衣

物、墙壁、地毯、窗帘、皮革、家具，甚至

头发和皮肤等表面的烟草残留物，是

目前危害最为广泛的室内空气污染。

残留物中含有尼古丁、 致癌物、 重金

属、放射性物质等有害成分。

“‘三手烟’ 在室内停留的时间非

常长。 ”张海强调，香烟熄灭后 6 小

时，其污染仍在持续，甚至可以在室内

保持至少 200 天，且‘三手烟’的累积

效应也很明显， 这些残留物可能会与

室内的其它污染物产生反应， 形成有

毒混合物。 暴露在三手烟中的人群更

容易患上肺癌、哮喘、慢性阻塞性肺病

等呼吸系统疾病。 尤其对于职场白领

而言， 长时间工作的办公室环境暴露

在‘三手烟’中的可能性更大，因此更

需要重视这一问题。

张海建议， 人们应该经常保持室

内环境清洁， 不要在吸过烟的环境中

长期停留， 孩童在公共场合或者室内

玩耍后也要注意勤洗手。

值得注意的是，最关键的一步是

戒烟，从源头上杜绝危害。“戒烟需要

坚定的决心和科学的方法。 寻求专业

帮助、采用替代疗法、逐渐减少吸烟

量等都是有效的戒烟方法。 ”张海介

绍，常用的戒烟药物包括尼古丁替代

疗法类药物、伐尼克兰、盐酸安非他

酮缓释片等，“可以在专业医生的指

导下逐步戒烟，为自己与家人同事带

来无烟的健康环境。 ”

上海市健康教育协会供稿
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2024 年 6 月 6 日是第 29 个

全国“爱眼日”，今年的宣传主题

是：关注普遍的眼健康。

7 岁的思思画圈时首尾总是

连接不起来，走路时常磕磕碰碰。

她妈妈对比近几年学校视力筛查

报告后发现， 思思的双眼视力差

距逐渐增大， 于是带她到医院就

诊。 医生检查后发现思思因存在

屈光参差， 而导致了立体视觉缺

失。什么是屈光参差？为何会导致

立体视觉缺失？ 怎么治疗？

一般而言， 大多数人的双眼

视力存在轻度差异， 这是正常生

理现象。

人眼对空间的分辨能力包括

远近、深浅、凹凸、高低等，双眼注

视同一个物体时， 会产生视差，

“看”到的图像不一样，这个视差

经过大脑分析、融合后，就会产生

空间深度觉。

立体像的形成过程需要满足

多个条件， 其中包括双眼视野一

致、视线平行、视力相当、眼球能

协调运动等。 如果双眼视力相差

较大、双眼视线不平行（如单眼斜

视）、单眼视野缺损等，均无法准

确地形成立体图像， 称为立体视

觉减弱或缺失，俗称“立体盲”。

屈光参差是立体视觉缺失的

主要原因之一， 患儿在进行精细

作业时，不能准确、快速地完成，

比如： 不能将贴纸精准地贴在相

应的图形上， 涂色时涂在图形线

外，画圈时首尾无法连接起来，走

路时不能准确判断路况而导致磕

碰，写字对不齐，等等。

屈光参差的患儿应尽快矫

正， 使双眼视力达到相对平衡的

状态，以免导致立体视觉缺失。 此

外要纠正不良用眼习惯， 包括阅

读、书写姿势等，严重屈光参差者

需要及时采取矫治措施。

上海第九人民医院眼科

周激波（主任医师）
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夏日炎炎， 很多人都会

选购防晒品。所谓防晒，防的

其实是阳光中的 UVA 和 U-

VB 两种紫外线，选择防晒产

品， 则需要关注其所标识的

PA 值和防晒系数（SPF）。

其中，PA 值针对 UVA，

PA 后面的加号越多， 证明

这款产品对于 UVA 的阻挡

效果就越好。 按照中国和日

本的标准，“四个加号”是它

目前的极限，因此，包装上

显示的 PA++++ 就是我们

目前在市面上能找到对于

UVA 防护效果最强的防晒

产品。

想要防 UVB，主要看防晒系数

（SPF），SPF 值主要是通过对比使

用防晒霜和不使用防晒霜的皮肤，

对于紫外线的耐受提高了多少倍，

防晒时间延长了多少倍来计算的。

要注意的是，SPF 值并不是

越大越好。因为 SPF 值越大，给皮

肤造成的负担也越大， 盲目求高

数值对于皮肤并不友好。 如果是

日常的防晒，SPF15 的产品就足

够了， 如果要去海边或者高海拔

地区旅行 ， 就可以考虑 使 用

SPF50 的防晒晒品。

据健康上海 12$20微信公众号

认识睡眠“四重奏”和治疗失眠“三部曲”
每个人的一生有三分之一的时间

是在睡眠中度过的。 睡眠是一个恢复

体力和精力的过程， 包括精神上和心

理上的恢复。 睡眠的好坏将直接影响

到人的日常生活和工作。

睡眠的“四重奏”

第一阶段入睡期： 持续时间很短

约 5-10 分钟， 是清醒和睡眠的过渡

期。 第二阶段浅睡期：持续时间约 20

分钟，对周围环境的感知越来越少，体

温开始下降，心率开始减慢。第三阶段

深睡期： 反应能力开始降低， 肌肉放

松，血压和呼吸频率下降。第四阶段快

速眼动期：大脑活动增加，身体变得放

松，人开始做梦。

失眠是一种持续相当长时间的睡

眠质和（或）量令人不满意的状况。 据

调查，中国成年人失眠发生率颇高。失

眠对人体的危害不容忽视，、影响正常

的生活和工作。可出现情绪紊乱、精神

衰弱， 严重者可出现心理障碍和消极

念头，还可导致免疫功能失调，诱发或

加重躯体疾病。

治疗失眠“三部曲”

在不服用药物的情况下， 可以有

以下 3 种方法治疗失眠。

1、刺激控制法：只有感到有睡

意并且打算睡觉时才去上床， 不在

床上做与睡眠无关的事情， 每天早

晨用闹钟定时起床， 白天不要打盹

或者小睡。

2、睡眠限制法：每天制定严格的

床上时间表。 限制在床上的觉醒时

间， 可以以每天平均实际睡眠小时

数为依据。

若睡眠效率（实际总睡眠时间 /

卧床时间 *100%）大于等于 85%，可

提前 15~30 分钟起床；无论晚上睡多

长时间，定时起床；若治疗 10 天后睡

眠效率小于 85%， 将睡眠时间推迟

15~30 分钟。

3、放松训练法：每天练习放松肌

肉，要循序渐进地训练。

古语说“服药百裹，不如独卧”，这

句话强调了睡眠对于健康的重要性，

认为高质量的睡眠比服用补药更能促

进健康和恢复精力。

上海市民政第三精神卫生中心

“科普 590”项目团队 汤姿瑛
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莘莘学子即将迎来中、高考，一些人

由于紧张，会导致考前失眠。 此时，不妨多

吃以下食物，它们可是舒缓神经的“天然

药物”。

小米 小米中的色氨酸含量为谷类之

首， 这种化学物质能促进大脑细胞分泌出

一种使人放松的神经递质， 有助于舒缓神

经。 推荐晚餐时喝一碗小米燕麦粥，能够提

高睡眠质量。

百合 百合有润肺止咳、 清心安神之功

效。 临床多用于治疗肺痨久咳、咳唾痰血、

虚烦惊悸、脚气浮肿。

牛奶 牛奶是常见的乳制品， 含有丰富

的蛋白质、钙质以及多种微量元素。 睡前喝

一杯牛奶能够调节身心、舒缓安神。

酸枣仁 酸枣仁能够养血安神， 是缓解

紧张情绪的“特效药”。 建议酸枣仁和茯苓

搭配食用，可以养心。

上海市光华中西医结合医院药剂科 金文野
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有个长相漂亮的宝贝是每个家

长的共同心愿，但是以下坏习惯，可

能会损害宝宝的颜值。

躺着喝奶 婴儿躺着喝奶的姿

势由于奶瓶的压迫会导致上颌骨的

发育受限， 下颌前伸吸吮引起下颌

骨的生长过度， 长此以往容易形成

“兜齿”，影响颌面部的生长。

长期吃手或奶嘴 孩子吃手吃

奶嘴时，手指会撬动上前牙向前，同

时压迫下前牙向后， 可导致上颌骨

过度发育，最终导致“小龅牙”。

长期口呼吸 长期用口呼吸会

导致舌体下降，腭盖高拱，上牙弓

狭窄，造成“腺样体面容”,进而会引

发鼻炎和扁桃体肥大。 所以当孩子

有气道阻塞问题时， 要及时治疗，

配合相关肌肉训练。

亚运


