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哪些穴位可以缓解咽痛

①鱼际穴：位于第一掌骨中点桡
侧，赤白肉际处，每次按揉18—20下，
一天两次，清热利咽、止咳平喘。

②少商穴：在拇指的指甲盖下缘
和内侧指甲盖交接的地方，采用掐的
方法，每次掐9下，一天掐2次—3次即
可，有清肺、利咽、泄热的作用。

脚跟痛警惕足底筋膜炎

脚跟痛需警惕足底筋膜炎或跟骨
高压症，疼痛在早晨下床走第一步时
最为明显，但行走一段时间后，足底筋
膜会变得较为舒展，症状会有所缓解。
可采取保守治疗，对足跟疼痛的情况
进行改善，平时不要穿太紧、太旧的鞋
或人字拖，否则都有可能加重症状。也
不要突然增加运动量，平时注意控制
体重。

蜂蜜这样吃更健康

蜂蜜+梨：缓解干燥上火。梨蒸熟，
加入2勺蜂蜜，可润肺润燥。

蜂蜜+牛奶：增强抵抗力。在牛奶
中加入一小勺蜂蜜，可起到抗疲劳、增
强抵抗力的作用，可以在早起和入睡
前饮用。

蜂蜜+菊花+枸杞：明目、养肝肾。
菊花3克、枸杞10克，泡水后加入2勺蜂
蜜一起饮用，可帮助明目、养肝肾。

蜂蜜+芹菜：有助控制高血压。芹
菜100克—150克洗净榨汁，加蜂蜜炖
服，每日服用一次，对降血压有帮助。

蜂蜜+百合+粳米：养心安神。百合
100克、粳米100克，熬制成粥加入蜂
蜜，晚上睡前食用可养心安神。

睡前喝温牛奶可助眠？

生活中，不少人有睡前喝一杯温
牛奶的习惯，说是有助于睡眠。牛奶中
含有丰富的色氨酸，的确有促进睡眠
的作用。

但喝完牛奶睡觉，机体在睡前逐
渐进入睡眠的低耗低运转状态，而睡
前喝牛奶，机体需要消化和吸收，肾脏
在休息状态下继续工作，长期如此，会
大大增加身体负担，导致伤肾。

醋泡黑豆补肾明目

中国康复研究中心北京博爱医院
副主任营养师史文丽介绍，醋泡黑豆
不是生泡，也不是煮熟了再泡，而是把
黑豆用中火炒制后晾凉再泡，具体做
法如下：

1 .洗净的黑豆放入锅内，中火炒
至破皮后，转小火炒制5分钟；2 .盛出
晾凉；3 .炒好的黑豆放入玻璃罐中，加
入陈醋没过豆子；4 .等黑豆充分吸收
陈醋即可食用，一次吃2颗～3颗。

醋泡黑豆可以补肾明目，有研究
表明，黑豆在PH值小于7的环境中，抗
氧化、抗自由基的能力最好，花青素也
更易被人体吸收，所以对于黑豆来说，
醋泡黑豆是比较好的吃法。

注意：胃溃疡、胃酸过多，对醋或
黑豆过敏人群，不宜食用醋泡黑豆。

红参红茶饮补气健脾

取红茶3克、红参1克，倒入150毫
升开水，泡10分钟。红参具有补气健脾
的作用，红参和红茶搭配，加强了益气
健脾作用。红参和红茶都性温，所以对
于虚寒，尤其是脾胃虚弱的人比较合
适。但是对于实火亢盛的人群就不太
合适了，实火亢盛表现为平时容易便
秘、口干口臭明显、牙龈容易出血，那
么这类人群喝红茶容易上火。 小健
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不同年龄孩子，“面子”问题咋改善
根据不同皮肤特点，选择合适的护理方式很重要
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记者 韩虹丽 通讯员 孙萍萍

儿童的生长发育包括新生
儿期(0～28天)、婴儿期(0～l
岁)、幼儿期(1～3岁)、学龄前
期(3～6岁)、学龄期(6～10岁)
及青春期(10—20岁)。不同阶
段儿童皮肤结构及生理特征亦
不相同。因此，充分了解不同时
期儿童皮肤特点，并选择适合
的皮肤护理方式尤为重要。

新生儿期

新生儿皮肤主要特点是，
表皮屏障功能不完全、真皮纤
维结构不成熟、黑素细胞功能
低下、皮肤表面的pH值接近
中性。

皮脂腺和汗腺分泌功能不
完善，出生后，受母体雌激素的

影响，皮脂分泌增多，容易产生
新生儿痤疮，而小儿汗腺发育
不完全，往往容易出现痱子。

山东省妇幼保健院医学美
容与整形外科主任王彦表示，
日常护理建议选用新生儿专
用、中性或弱酸性的洗护用品，
避免高温刺激。

研究表明，葵花籽油、橄榄
油、芝麻油等含有大量脂肪酸，
特别是具有抗炎成分的亚油
酸，可以减少新生儿(尤其是早
产儿)皮肤水分丢失，保存热量
和能量，能加快皮肤屏障的形
成，促进生长。

婴幼儿期

王彦说，由于皮肤屏障发
育不全，同时受免疫、遗传、外
界刺激共同影响，婴幼儿往往

容易出现尿布皮炎、接触性皮
炎、湿疹及特应性皮炎等。

“日常皮肤护理，以清洁和
保湿为主。润肤剂可加强皮肤
屏障功能，保护表皮的完整性，
应用含葵花籽油、椰子油、凡士
林等成分的护肤品，起到润肤
和抗感染效果，降低湿疹的发
病率。”

学龄期儿童

“学龄期儿童皮肤护理，与
婴幼儿期类似，应尽量选用接
近自身皮肤pH值的护肤品及
洗护用品。”王彦表示，防晒剂
应选用纯物理防晒剂，如二氧
化钛和氧化锌，避免使用化学
防晒剂，如二苯酮、对氨基苯甲
酸酯、水杨酸酯等。

防晒产品中添加的润肤成

分，对儿童不健全的皮肤屏障
有很好的保护效果，但其渗透
性不宜过高，含天然植物油脂
类，如霍霍巴油、植物角鲨烷、
阿甘油、澳洲坚果油、白池花籽
油等，这类儿童防晒剂可同时
达到防晒和润肤效果。

青春期

青春期的孩子由于皮脂分
泌旺盛，容易出现痤疮。王彦建
议，青春期孩子皮肤护理，应
以清洁、抗炎、保湿为主。“日
常饮食要避免过多糖分、油脂
及奶制品摄入。”王彦说，使用
含保湿成分的护肤品，能起到
抗炎、抗细胞分裂等作用，有
效缓解药物引起的刺痛、瘙痒
和干燥，对痤疮的治疗起到辅
助作用。
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记者 张如意 实习生 时嘉

8岁儿童竟查出
600度高度近视

2019年12月，年仅8岁的睿
睿被查出600度近视。随后几
年，由于网课增多，户外活动减
少，睿睿的近视以一年100多度
的增长态势飞涨，张女士焦急
万分。

近些年，中国儿童近视问
题非常严峻，我国青少年近视
率目前已排名世界第一。据国
家卫健委数据统计，2020年我
国儿童青少年总体近视率达到
52 . 7%，小学阶段达到35 . 6%，
高中阶段达到80 . 5%。

“在门诊上，平时一天能看
80余位近视患者，一到周末或
节假日，基本每天都在200人以
上，甚至一些两三岁的幼儿也
查出了近视。”山东第一医科大
学附属眼科医院(山东省眼科
医院)视光科主任张菊说，像五
六年级的孩子，大约有40%的

“小眼镜”，初中基本一半以上
孩子都戴上了眼镜。

张菊表示，近视有一定的
遗传易感性。由于现代生活方
式改变，孩子们看近时间太长、
户外活动时间太短，这两大因
素造成了近视的发生发展。同
时，不正确的阅读姿势，过明或
过暗的阅读环境，喜甜食的习
惯，也都是造成近视的原因。

“我们国家普遍将600度以
上的近视称为高度近视。”张菊
介绍，高度近视可引发一系列
眼部病变，最常见的就是高度
近视并发的白内障和眼底病
变。白内障需要手术解决，眼底
病变治疗起来比较复杂和棘
手，如黄斑变性、视网膜萎缩、
视网膜裂孔和孔源性视网膜脱
离，这些都是可以致盲的疾病。

散瞳验光让“真假
近视”不再难辨

专家表示，预防近视要从
儿童期的远视储备开始。

张菊介绍，新生儿眼轴大
概是17毫米，因此相当于有300
度的远视，视力很差。随着年龄
增长，眼轴逐渐增长，远视也逐
渐缩小，至15岁左右完全消失，

这个过程称为正视化。如果眼
轴发育过快，远视过早消失，继
续发展就会出现近视。“因此临
床上，我们建议不同年龄的儿
童，保持一定度数的远视，以防
止后期出现近视。”

有些家长发现孩子出现揉
眼、眯眼等症状，就会猜测孩子
是不是得了近视，到了医院，经
过检查才得知这是假性近视，
那么，真假近视该如何判断呢？

张菊介绍，眼球内部有一
肌肉叫睫状体，负责调整眼睛
的变焦镜头，看远时放松，看近
时紧张，让眼睛看近看远都清
楚。假性近视就是睫状肌紧张，
功能紊乱，无法自行放松导致
调节性的近视，因此也可称为
功能性近视。临床上常利用散
瞳药物，把肌肉的紧张放松，这
部分度数就会消失。

真性近视则是因为眼球结
构发生了变化，比如角膜变突

或者眼轴拉长，导致近视，这种
度数，即使进行散瞳验光，也不
能降低，被称为“真性近视”。

尤其对于小朋友，调节力
比较强，如果不散瞳的话，这部
分调节紧张导致的近视，就会
展现出来，显示出一个虚高的
度数，容易造成误诊或配镜度
数过高。张菊说，因此临床上建
议，14岁及以下的儿童确诊近
视以及真实的近视度数，要进
行医学散瞳验光，散瞳验光可
以让“真假近视”不再难辨。

“近视可治愈、可
逆转”的说法不可信

对成人来说，干预近视可
以通过戴眼镜或激光治疗来实
现，那么对于正在发育阶段的
青少年儿童，有没有“特殊手
段”来控制近视呢？

张菊介绍，在《近视管理白

皮书(2022)》中明确提到角膜
塑形镜、多焦点软性角膜接触
镜、特殊设计框架眼镜以及药
物低浓度阿托品滴眼液，这些
都是经数年临床验证，对孩子
相对安全且行之有效的控制近
视的方法。

“临床上，医生会根据每个
孩子不同的情况，给予个性化
防控方案，尽可能做到精准防
控。”张菊说，比如对于8岁以下
孩子，近视不好控制，可以首选
离焦的框架眼镜联合低浓度阿
托品。

对于年满8岁的孩子，首选
角膜塑形镜；对于度数高于600
的患者，可首选多焦点软镜；当
然，如果确认孩子前期一年近
视发展较快，可直接联合低浓
度阿托品，目前这种联合控制
的效果，要明显优于单一方法
控制的效果。

目前，角膜塑形镜的设计
越来越个性化，给孩子定制小
光学区的镜片，能增强近视防
控效果。

张菊提醒，有些家长听信
一些小机构“让视力逆转、治
愈”的说法，不给孩子戴眼镜，
迷信一些不科学的训练治疗，
结果一年后孩子视力竟涨了
200多度。“家长会说，机构里前
后给孩子测的视力的确有进步
啊，怎么还能涨这么多呢？有的
是因为这些不正规机构使用了
不符合国家标准的视力表，误
让家长以为孩子的视力真的

‘逆转’了，殊不知耽误了孩子
的近视防控。”

“近视防控一定要遵循科学
原则。”在日常的近视防控中，张
菊表示，首先在生活中，写字姿势
要端正，书写时做到“一尺一拳一
寸”。要在光线明亮、稳定的环境
中看书学习。观看电子屏要遵循

“20-20-20法则”：即看近20分钟
→看20英尺外也就是6米左右的
地方→20秒以上，督促孩子养成
科学用眼的好习惯。

其次，注意保证充足睡眠，
均衡饮食，不挑食、不偏食，不
要摄入过多甜食、油炸食品。

最后，建议每3个月到医院
查一次眼睛，发现近视及时加
以矫正。即使孩子真的近视了，
家长也不要过于焦虑，听从专
业医师建议，科学防控，切忌有
病乱投医，错过防控时机。

每天看诊几十位甚至上百位
近视患者，视光科医生不仅要面
对越来越多的“小眼镜”，还要面
对越来越多焦虑的家长。据权威
预测，至2050年，我国的近视率将
达到66 . 8%，高度近视率将达到
13%。那么，真假近视如何分辨，
青少年又有哪些近视防控手段？
记者为此进行了采访。
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