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放个寒假，“小眼镜”又多了
近视“防”大于“治”，多到阳光下跑跑比啥都管用

“夺命杀手”悄无声息？

急性心梗的发生常被认为是突
然倒地、无声无息。可实际上，大多
数心梗患者发病有一定的“时间轨
迹”，若能及时发现，尽早就医，就能
大大降低死亡风险。研究发现，超过
半数心梗患者在心源性猝死前1个
月曾出现症状，且九成在猝死前24
小时会再次出现症状，但只有19%
的患者呼叫救护车。前期症状包括：

1 .胸闷，总想长出气；2 .胸痛、心
慌、呼吸不畅；3 .腹痛，且疼痛有加
重、范围越来越大的趋势，与以往胃
疼有差别；4 .牙疼，尤其是一累就牙
痛、一生气就牙痛，或是劳累、激动
后牙痛加剧，这种痛往往累及多颗
牙齿；5 .不明原因的恶心呕吐等。

如果近期出现以上症状，应提
高警惕，及时就诊。这时冠状动脉还
没完全堵塞，及时采取措施，就可以
避免随后的心梗发作。

一孕傻三年？

一孕傻三年并没有特别明确的
科学依据。怀孕本身不会导致智力
下降。怀孕期间，胎儿会通过母亲身
体获取成长所需的能量、蛋白质等
营养成分，在哺乳过程中，母亲也要
消耗很多能量，这就导致母亲本身营
养不足，反应变慢。此外，在怀孕和养
育孩子过程中，母亲需要花费很多精
力，导致睡眠不足，缺乏运动，出现健
忘、迟钝等表现，跟“傻”不沾边。

“0蔗糖”就是无糖？

“0蔗糖”可理解为未添加蔗糖，
但并不代表该食品内不含葡萄糖、
麦芽糖、果糖等其他糖类。“0糖”和

“0蔗糖”表示的含糖成分、含糖量截
然不同，有着本质的区别。

淡盐水通便排毒？

盐水中含有钠离子，所以其中
的渗透压会比白开水高。摄入高渗
的液体后，确实有利于通便。但前提
是，只有高浓度盐水，才能达到一定
的渗透压并起到通便作用，而晨起
喝的淡盐水是起不到这个作用的。

淡盐水进入肠胃后，很快会被
吸收到血液中，所以只是增加了血
容量，最终通过小便排出。所以淡盐
水也没有排毒的效果。

晨起第一杯水喝什么

白开水是晨起第一杯水的最佳
选择，喝水时间最好是在起床半个
小时后，水要喝现烧的，不要喝隔夜
水。饮用量在200ml～300ml，水温最
好是20℃～40℃，喝水时要小口慢
饮。晨起喝水，可以补充身体代谢失
去的水分，改善夜间脱水情况。

如何控制尿酸

北京大学人民医院风湿免疫科
主任医师张学武介绍，尿酸高跟体
重是有关系的。越胖的人，高尿酸血
症发生率越高。对于高尿酸血症的
病人，提倡管住嘴、迈开腿。尽量不
吃高嘌呤饮食，比如喝啤酒、吃大量
海鲜或者动物内脏等；多进行游泳、
蹬车、散步等运动。

眼肿就是肾不好吗

中日友好医院肾病科主任医师
李文歌介绍，睡醒后，眼皮有点水肿
是常见现象。如果水肿比较明显，建
议大家去医院做一个尿常规检查，如
果没有蛋白尿，那么就排除了肾脏疾
病。如果眼睛水肿很明显，也要排除
一下甲状腺疾病。 （小健）

孩子嗓子“上火”，多喝水管用吗
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春节假期，各种聚会少不了。天天大鱼大
肉不断，好多小朋友出现发热、咽痛等“上火”
症状。对“上火”来说，多喝水管用吗？

解决这个问题前，我们先来了解一下，
所谓的“上火”究竟指什么。山东省中医院
儿科医生王晓介绍，春节假期，大家饮食多

为肉制品或油炸食品，用饮料及乳制品取
代白开水，儿童饮食不能自控，食用肉食过
多，胃腑积热，火热上攻，导致咽喉红肿疼
痛，甚至溃烂化脓，引发高热，这便是最常
见的“上火”——— 化脓性扁桃体炎。该病主
要表现为发热，伴咽痛，部分患儿可能咽痛
不明显，仅表现为发热，查体时可见扁桃体
表面有黄白色脓点。

好多家长不免有疑问：“孩子吃得太好
导致上火，在家里清淡饮食、对症处理就可
以，还用去医院吗？”

王晓介绍，化脓性扁桃体炎多为细菌
感染，若不及时治疗，可能出现中耳炎、颈
部淋巴结炎等，甚至可能导致肾小球肾炎、

风湿性关节炎等。同时，发热、嗓子疼痛不
适感也会影响患儿日常休息、进食，所以建
议及时就诊。

对于化脓性扁桃体炎的治疗，可不是
单纯的“多喝水”就行。“除了根据血象指
标，针对性地应用抗生素外，我们还有中药
及中医外治。”王晓表示，中药不仅可以缓
解患儿发热、咽痛等不适，还能调理患儿易

“上火”的体质，从根本上解决问题。同时，
我们还有阙上针刺治疗，一针快速缓解患
儿发热、咽痛的困扰。

总之，孩子发热伴嗓子痛并不仅仅是
“上火”，“多喝水”也不一定能解决根本问
题。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 焦守广

元宵节过后，孩子们陆陆续续回到校
园。“神兽归笼”本是件开心事，但不少家长
又犯了愁：寒假过后，孩子个头没怎么长，
眼睛近视度数倒是涨了不少。近日，齐鲁晚
报·齐鲁壹点记者走访济南多家医院发现，
不少眼科门诊排满了小病号，究其原因，还
是寒假用眼过度造成的。

过个寒假，孩子近视100多度

“孩子看不清东西，总是揉眼，来查查
是怎么回事。”家住英雄山路的孙先生告诉
记者，孩子今年上3年级，寒假时间，自己的
手机回到家就被孩子“没收”，连续看动画
片。最近他和妻子发现，孩子看电视时离得
越来越近，读书写字头也很低，莫不是近视
了？

2月13日，孙先生带孩子来到一家眼科
医院检查视力。医生检查发现，孙先生的孩
子的确有些近视，100多度。医生介绍，目前
来看，近视一旦发生便无法恢复，无论是戴
角膜塑形镜还是框架眼镜，都只能延缓近
视加重。

根据临床统计，青少年近视后在没有
任何干预的情况下，近视度数增长的幅度
为每年50-100度。按照这个速度，一名近视
200度的初二学生，等到上大学，很可能会
发展为高度近视。

近视了就该戴眼镜

13岁读初一的浩浩，医学验光后显示，
右眼350度，左眼400度。面对这样的结果，
浩浩的父亲李先生眉头紧皱，他后悔当初
没听从医生的建议。

原来，浩浩去年曾来医院检查过眼睛，

当时近视150度，医生建议治疗，并配戴眼
镜。“我听说戴眼镜只会让孩子的近视度数
越来越大，所以检查之后就走了，也没进行
任何治疗。”李先生说。

随着学业压力越来越大，浩浩的近视
度数像坐过山车一样，涨了200多度。

“只要近视了，就要配戴眼镜。”山东中
医药大学附属眼科医院视光中心孙伟主任
介绍，一副合适的眼镜不仅能矫正视力，还
能帮助控制近视度数的增长。

比较常见的矫正视力的眼镜有框架眼
镜和角膜塑形镜。

框架眼镜是用于儿童近视的最初治疗
方法，也是目前最安全的方法，因为框架眼
镜不仅能使视野清晰，潜在副作用也少。角
膜塑形镜由于“夜戴日清”的特殊视觉效
果，越来越受到家长青睐。不过，作为特殊
类型的角膜接触镜，角膜塑形镜在临床应
用中也有特别要求，家长在帮孩子使用时
一定要注意。

真性近视不可治愈

生活中，真正能做到科学预防近视的
孩子不多，部分家长可能因为一些认知误
区，反而伤害了孩子的眼睛。

孙伟介绍，孩子发生近视，一般的表现
有：看远处物体时眯眼、频繁揉眼、看不清
黑板上的文字或远处的物体。需要注意的
是，即使能看清远处的物体，也存在单眼近
视的可能性，可交替闭上一只眼睛进行自
测，以便发现单眼近视，及时矫正，避免双
眼视力差对眼睛造成更大伤害。

“很多家长觉得，孩子近视了先等等，
说不定近视就好了。”孙伟表示，近视分为
真性近视和假性近视，假性近视可以通过
一定的干预手段恢复到正常视力。而一旦
确诊为真性近视，在现有技术条件下是不

能治愈的，只能通过一定手段，例如配戴框
架眼镜、角膜塑形镜来控制近视发展，防止
引起眼底病变。能把度数维持在理想范围
内，已是最佳治疗效果。近视的重点不在于
事后治疗，而在于前期预防，“防”大于“治”。

平时眼镜店或学校组织体检时进行的
视力检查，都不是非常准确。比如，要想测
得准确的屈光度数，通常要通过散瞳验光。
散瞳验光的实质是，放松由于眼肌长时间
过度紧张而产生的疲劳，从而得到眼睛真
正的屈光状态。这个过程需要应用药物，使
眼睛的睫状肌完全麻痹，失去调节作用。

医学验光很复杂，涉及二十几项检查，
通过这些检查，除获得客观的屈光数据外，
还可以预判孩子日后会不会近视。

多让孩子到户外跑跑跳跳

“平时一定要让孩子多出去走走，这对
于预防孩子近视很重要。”孙伟说，眼睛的
休息方式不是闭眼，做眼保健操，或戴一个
护眼仪接受按摩，而是到户外，到阳光下
去。有研究表明，长时间待在室内活动的孩
子，患近视的概率是其他孩子的5倍，如果
孩子在此期间还近距离用眼，近视风险更
会大大增加。户外的阳光会刺激人体分泌
多巴胺，这是一种在脑细胞之间传递信号
并在眼睛发育中起作用的化学物质。被激
活的多巴胺，可以减缓眼睛轴长增加，使其
保持更健康的形状。

因此，除了读写时保持正确姿势，坚持
良好的用眼习惯，还要让孩子多出去，接触
阳光，效果胜过一切护眼产品。

孙伟提醒家长，一旦孩子被确诊为近
视，应积极进行矫正，具体采用何种治疗方
式，应听从医生指导，定期进行眼科检查，
防止近视加重，不要相信那些“能治愈近
视”的商业营销。

◎电子产品要远离：
减少电子产品的非必要使用，坚持“20-20-20”原则即：使用电子产
品20分钟后，向20英尺(约6米)以外的地方远眺，保持20秒钟。

眼睛保护大法

◎坐姿端 光线足：
保持正确握笔姿势，坚持“一拳一尺一寸”，注意家庭照明。

◎少看近 多看远：
持续近距离用眼时间不宜超过30-40分钟。

◎沐阳光 常运动：
每天累计户外活动时间至少2小时。

◎均营养 足睡眠：
保证充足睡眠，均衡日常饮食，少吃甜。

◎眼保健操坚持做：
每天坚持正确做眼保健操。
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