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周霞，医学博士，副主任医师，副
教授，国家二级心理咨询师。国家临床
重点专科山东中医药大学第二附属医
院康复中心中风眩晕方向学术带头
人。主攻中风、眩晕、头痛等疑难杂病
的中西医结合诊疗及康复。主持国家
级科研项目5项，省级以上科研项目多
项，出版专著5部，发表论文30余篇，获
国家发明专利2项。为了方便读者与堂
主交流，特公布周霞医生空中医援在
线QQ/微信号：329047252，有问必复，
验证请标注齐鲁晚报读者。

1、巧用芳香植物消暑化湿：比如新
鲜的藿香叶、薄荷叶、佩兰等，用来煮汤
或熬粥。但要注意不能过度，也不能将
其作为治疗疾病的方法。

2、趁暑化湿解冬病：不过也不是所
有慢性病都能利用暑天来治疗，还得依
个人体质。比如慢性支气管炎、肺气肿、
支气管哮喘、腹泻、风湿等阳虚症疾病，
有上述慢性病的人可以利用好大暑这
个时节治病，若是一些体质热的慢性病
人就不适合用这种方式来治疗了。

3、多饮暖水益消暑：需要提醒的是，
为了解渴有人一次性饮水过多，殊不知
这样会增加心脏负担，使血液浓度快速
下降，甚至出现心慌、气短、出虚汗等现
象。所以，炎热季节，渴极了应先喝少量
的水，停一会儿再喝。

4、药食同粥补气清暑：在大暑节
气，典型的“度暑粥”可以选择绿豆百合
粥、西瓜翠衣粥、薏米小豆粥，这些食材
都具有补气清暑、健脾养胃的功效，可
以帮助市民安度盛夏。

5、消暑切莫动“肝火”：有心脑血管
疾病的人一定要避免生气着急等极端
情绪，应尽量做到“心静自然凉”。

6、“桑拿天”健身宜散步；大暑养生
首先要避开“桑拿天”，闷热天气尽量少
出门、少活动，即使出门也不能长时间
暴露在露天环境中。为了让体内的湿气
散发出来，应尽量在早晚温度稍低时进
行散步等强度不大的活动。

夏夏天天多多吃吃““三三薯薯””

1、马铃薯

吃马铃薯预防情绪中暑：“情绪中
暑”的人，最容易受到抑郁、灰心丧气、
不安等负面情绪的困扰。马铃薯可以帮
你补充维生素A和C，代替由于过多食用
肉类而引起的食物酸碱度失衡，让你远
离坏情绪。

2、紫薯

吃紫薯护血管抗过敏：紫薯富含
铁、硒元素和花青素。硒和铁是人体抗
疲劳、抗衰老、补血的必要元素，特别是
硒被称为“抗癌大王”，易被人体吸收。
花青素是一种强有力的抗氧化剂，还能
够增强血管弹性，改善循环系统，抑制
炎症和过敏，改善关节的柔韧性。

3、蓣薯(山药)

吃蓣薯(山药)保湿皮肤健脾胃：山
药学名蓣薯，其中含有薯蓣皂，能促进
内分泌荷尔蒙的合成，能促进皮肤表皮
细胞的新陈代谢，提升肌肤的保湿功
能，改善体质。
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每每天天过过百百““小小眼眼镜镜””
挤挤爆爆眼眼科科门门诊诊
青少年近视发生率直升，6龄童里超三成视力不良

每年寒暑假，医院中有三个科室的门诊会明显比平时更加火爆，泌尿外科割包
皮、眼科矫正近视和口腔科矫正牙齿。济南市历下区人民医院近年来的调查结果显
示，6岁左右的儿童视力不良率可达到35%；初中生中，男生和女生近视发生率分别为
75%和80%；到高中阶段，近视发生率可达到85%。

本报记者 陈晓丽

青少年近视发病率

越来越低龄化

“一名3岁儿童查视力仅为0 .6，家长
带孩子到了眼镜店，接受建议给孩子配
了一副200度的远视眼镜……不该戴眼
镜的孩子戴上了眼镜，甚至还花费高价
去参加视力培训班，最后孩子的视力越
来越差。”济南市眼科医院儿童眼科主
任傅特告诉记者，在他看来，昏招百出
的父母越来越多。傅特介绍，新生儿其
实都是远视眼，随着年龄增加，眼轴逐
渐加长，屈光状态逐渐向正视眼方向发
展。但是，如果在其他因素作用下眼轴
过度拉长，就会演变成为近视。

“现在小儿眼科门诊量每天都能
超过200人，其中近视的孩子可占到
60%。”傅特告诉记者，现在还不是最
忙的时候，等到暑假开学前夕每天门
诊量通常能超过300人，近视患儿比重
则接近80%。

根据济南市历下区人民医院近年
来的调查结果显示，济南市青少年近
视眼发生率呈不断上升趋势，而且越
来越趋向于向低龄化发展，例如6岁左
右的儿童视力不良率可达到35%，其
中女生的视力不良发生率要更高一
些。在初中生中，男生和女生近视发生
率分别为75%和80%，其中，重度视力
低下(视力在4 . 5及以下)的学生比例高
达40%。同时，专家表示，近视发生率
每年都在以较快的速度升高，到高中
阶段，近视发生率可达到85%。

不佩戴眼镜近视会加重

关于近视的原理从不同角度有不
同的理论，其中最早最传统的关于近
视原理的说法是调节学说。“平行光光
线进入眼睛，经过晶体的折射，落到眼

底视网膜上，我们就可以看到清晰的
图像。”傅特说道，当我们看近处和远
处时，光线的折射角度有所不同，看近
处时睫状肌需要努力收缩，长时间看
近就会由于睫状肌痉挛导致近视。

不过后来，很多眼科专家对这一
说法产生了质疑。后来，经过反复动物
实验，发现如果对猴子的视线进行完
全遮盖，这些猴子很快就会出现近视。
有眼科专家据此提出了形觉剥夺学
说，即看不清东西本身就会导致或者
加剧近视，这个学说很快便得到了眼
科医学界的一致认可。“这也解释了为
什么近视后要佩戴眼镜，如果长期处
于视物朦胧的状态，近视会继续加
重。”傅特说道。

目前，在眼科医学界近视的发生
机理以“离焦学说”为主：一种是调节
滞后导致远视性光学离焦，就是在孩
子调节力不足的情况下，平行光光线
落到视网膜后方，为了适应这种情况，
眼球发育就会导致眼轴拉长。

手机和平板电脑成“元凶”

“近视有明显的遗传倾向，如果父

母双方有一方是近视，孩子以后近视
的几率约为50%-70%；如果父母双方
都近视，孩子基本可以认为以后也会
近视。”傅特告诉记者。

近视发病率越来越高与过重的学
习负担有关，因为长时间看书学习会
导致眼睛调节能力不足，睫状肌痉挛
而无法放松。“很小的时候提前认字、
各种幼小衔接班、长时间练习钢琴、小
提琴等乐器都可能导致视力不同程度
下降。”专家表示。

与学习负担过重相伴随的就是
户外活动太少。“研究表明，孩子每
天在阳光下户外活动时间超过两个
小时，可以促进视网膜释放多巴胺，
可以非常有效地控制近视。”山东省
千佛山医院眼科主治医师马宝峰解
释，每天两个小时阳光下户外活动
可以分为多次进行，每次至少2 0分
钟。

此外，智能手机和平板电脑已
经成为损害儿童眼睛健康的一大原
因。“特别是孩子看手机时距离屏幕非
常近，一般不超过30厘米，不仅会引起
近视的发生和逐渐加重，严重者甚至
还会造成眼部组织损伤、眼内炎症等
病变。”马宝峰表示。

“近”在眼前
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