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近年来，我国青少年近视患者呈现
低龄化、度数高的特点，严重影响身心
健康。 很多家长认为假性近视或低度的
真性近视是可逆的。 在门诊中，经常有
近视患儿家长问：“有没有什么方法能
让孩子的视力恢复正常？ ”一项全国学
生体质健康调研结果显示， 我国 7—12
岁小学生、13—15 岁初中生、16—18 岁
高中生及 19—22 岁大学生的视力不良
率分别为 45.71% 、74.36% 、83.28% 和
86.36%。 而在调查中，居然有近五成的
家长不知道近视是不可逆的。

事实上，如果是真性近视，无论中
低度还是高度近视，都不可逆。 假性近
视实际上是调节痉挛，是由于长时间高
强度近距离用眼，导致睫状肌持续紧张
收缩不能放松所致。 对这种类型的“近
视”，通过放松调节，多看远处，必要时
辅以睫状肌麻痹药物使用，是可以恢复
部分视力的。 但需要指出的是，所谓假

性近视，不过是即将步入近视的一种过
渡状态，临床上很少有一直能维持视力
而不近视的青少年近视患者。 到目前为
止，全世界还没有发现任何一种方法能
够逆转真性近视或者阻止假性近视转
变成真性近视。 现有的任何方法，都只
能延缓近视发生的时间和进展速度。

青少年近视的发生和进展，并非一
朝一夕。 刚出生的婴幼儿都是远视眼，
一般而言，4—5 岁的孩子应该具备 200
度左右的远视储备，6—8 岁的孩子应当
具有 100 度到 150 度的远视储备。 所有
近视眼的发生，都是从远视储备消失的
那一刻开始的，尽管此时双眼的视力可
能是 1.0 甚至更好。当远视储备消失后，
由于青少年身体还在生长发育，眼轴会
继续拉长，就必然会发展成近视眼。 因
此，远视储备的珍惜和维护，在近视防
控中至关重要。 有的孩子上学期视力还
是 1.0，才过了半年就变成 0.5 了。其实，

这种视力的急剧下降并不突然，因为从
半年前远视储备消失开始，近视就启动
了。

那么，导致远视储备被迅速消耗的
“元凶”包括哪些因素呢？ 高强度的近距
离用眼（包括看手机、看电脑、看书、写
作业、练琴等）和缺乏日间的户外活动
是主要原因。 医生推荐的户外活动时间
是至少每天 2—3 小时， 但很多孩子由
于各种原因做不到。 课间 10 分钟的户
外活动，对于近视防控至关重要，但很
多学校为了避免课间学生打闹，索性禁
止学生课间 10 分钟外出活动。

不少家长认为， 孩子患了近视，戴
上眼镜就万事大吉了。 其实，医疗手段
永远都是辅助的。 如果不注意用眼卫
生，天天玩游戏，不多到户外活动，近视
就会不断加深。 因此，改变不良用眼习
惯，增加户外活动时间，才是近视防控
中最重要的一环。 据《人民日报》
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车窗上的小黑点有什么用

车玻璃跟车是用胶固定住的。在炎热的夏天车玻璃被暴晒
后，车玻璃周围的金属框温度就会升高从而膨胀，这样车窗爆
炸的危险就会增大。但是冬天气温低，车子里面又热，导致周围
边框和中间的反差很大，也会有车窗爆炸的危险。 而这些小黑
点从窗框到中间逐渐变小，就是一种过渡。把热膨胀分散开，使
车窗受的压力变小，减少炸裂的危险。简单来说就是窗框热，玻
璃热得慢，需要用到小黑点来过渡热量，减少车窗的压力。

据湖南高速警察微信公众号

心血管病患者少穿 很多人认为领
口紧一些更挡风，这是一大误区。 颈部
两侧各有一个颈动脉窦，它是颈部血管
压力的感应器。 当毛衣领口过紧时，往
往就会压迫到颈部的血管，导致人体血
液流速下降， 从而引起脑部供血不足。
人的血液循环系统会导致连锁反应，严
重者还会引起血压下降、 心跳减慢，甚
至危害健康，尤其是高血压、冠心病患
者更应注意。

过敏体质要当心 特别是化纤材质
的高领毛衣，更易引起颈部瘙痒、红肿、
过敏等症状。 并且，它和围巾摩擦会产
生静电，导致过敏体质人群颈部皮肤过
于干燥，产生白色皮屑，和毛衣混在一
起形成恶性循环，滋生细菌。

孩子莫穿高领衣 孩子处于爱动的
年龄，出汗多却无法排出，捂久了容易
长痱子。 高领毛衣过于暖和，孩子穿上
很容易被汗液浸湿， 反而引起感冒、咳
嗽等。

董正邦

提醒

这三类人
别穿高领毛衣

都知道学生缺乏睡眠影响在校表
现。 加拿大一项最新研究显示， 相比男
生，缺觉对女生影响更大，除了在校表
现，个人生活同样会受到影响。

魁北克大学研究人员向 311 名中学
男生和 420 名中学女生发放调查问卷，
让他们从 1 分至 7 分给自己的睡眠状况
和日间活动状况打分， 以便了解缺觉对
他们的影响。 学生年龄在 13 岁至 17 岁
半之间。 计入性别因素后， 研究人员发
现，相比男生，女生的日常生活更容易受
缺觉影响。比如，她们更难在课堂上和做
作业时保持头脑清醒，更容易缺课；因感
觉疲劳，在校时更不活跃，课余也更少投
入社交活动，周末花更多时间补觉。 不
过， 在借助咖啡或功能饮料保持头脑清
醒方面，女生和男生没有明显区别。

据新华社
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“高敏感”这个词由美国临床心理学博士伊
莱恩·阿伦提出， 指天生具有敏锐感觉的一群
人。 根据研究，10％-20％的孩子生性高度敏感，
大脑内处理感知讯息的神经系统有别于一般
人，所有感觉都会被放大。

高敏感气质的孩子情绪稳定性稍差， 对于
别人的批评，也会显得异常敏感，如果语气稍微
重一点，或声音大一点，他们就很难接受。 因此，
生活中需要家长时刻留心孩子的一举一动，不
能因为孩子的“乱发脾气”，而给他们贴上难管
教、不合群、很难与人相处等标签。 家长与孩子
的感受要有同理性， 要理解孩子情绪变化的原
因，或许是身体不舒服还是其他缘故。 要尽量引
导孩子说出自己的感受， 帮助孩子把负面情绪
宣泄出来，而不是一味训斥。

其实，高敏感真的是孩子的一个特点，甚至
是优点。 很多高敏感的孩子都聪明、细致、追求
完美，家长应多鼓励、倾听、理解，温柔对待他
们。 李英辉

孩子脾气大
或是“高敏感”所致

“天地有正气，杂然赋流形。 下则为河岳，上
则为日星。 于人曰浩然，沛乎塞苍冥。 皇路当清
夷，含和吐明庭。 ”
———南宋著名政治家、文学家文天祥《正气歌》

在卫生条件极为恶劣的地牢之中， 面对元
朝统治者的软硬兼施、威逼利诱，身体孱弱的文
天祥却“幸而无恙”。 文天祥认为自己是靠着胸
中的浩然正气，抵御了所有的邪气、浊气，才保
证了自己的健康。

文天祥的说法是有根据的。 人的思想活动
和疾病的发生有密切的关系， 人的喜怒哀乐可
影响气机的升降出入。 强烈或长期反复的精神
刺激可使气机逆乱、气血失和、阴阳失调、脏腑
功能紊乱，百病丛生。《素问·举痛论》说：“怒则
气上，喜则气缓，悲则气消，恐则气下，惊则气
乱， 思则气结”；《灵枢·百病始生》 说：“喜怒不
节，则伤脏”。 减少贪欲妄想，保持思想安定清
静，能减少不良的精神刺激和过度的情志波动，
减少疾病的发生。 文天祥将国家大义、民族利益
置于个人得失之上，虽然失败，但内心无愧，心
气和平。 面对敌人的威逼利诱，他宠辱不惊，故
而可以“幸而无恙”。 黄新生

羊毛衫：8-10 次穿着后 它
们的清洗周期大约是穿着 8-10�
次之后。 羊毛衫在沾上污渍后的
实时清洁更加重要， 如果有液体
洒在上面， 正确方式是用卫生纸
或海绵吸干污渍。 千万不要揉或
者摩擦， 因为这样会破坏纱线及
羊毛纤维，导致起球。

清洗羊毛衫的最好方法是低
温手洗， 或是在 30� 度的水温中
进行机洗。 如何晾干它们和如何
清洗同样重要：不能烘干或甩干，
用干净毛巾尽可能吸走羊毛衫的
水分，平铺并在阴凉处晾干，用衣
架挂晾只会让它们变形。

皮夹克： 每季清洁 买了新
皮夹克后的第一件事， 就是抹上
一层皮革护理油， 这样会延长皮
衣寿命。每季穿着后，在干燥的状

态下， 用专业的皮革清洁剂将皮
夹克彻底清洗一番， 才能收纳起
来。

在护理后， 应当用一个合适
的衣架将皮夹克晾挂在干燥、通
风良好的地方， 避免任何的扭曲
和阳光直晒，以免破坏皮革。

冬装 ：一季一次或两次 何
时清洗冬季厚外套取决于它们
的布料。 大多数的羊毛外套可
以在冬季结束后， 进行一次彻
彻底底的干洗，再收纳起来。 而
允许机洗的棉服在整个冬季可
保持一到两次的清洁， 先挂在
浴室里让水滴干， 然后再移到
室外自然晾干， 让阳光进行消
毒， 机器烘干或甩干都不是最
佳选择。

据生活妙招网

流言：生理期时喝红糖水既能补血，
又能止痛。

真相：现代医学中可以分析检测的
血，红糖是补不了的。“补血”指的是红
细胞的生成。 影响红细胞合成的营养因
素可能是铁、 维生素 B12 或者叶酸的缺
乏， 在红糖中几乎没有维生素 B12 和叶
酸，即便不考虑红糖中的铁能否被人体
吸收利用，红糖中的铁含量也很低，通常
冲一杯红糖水， 大概用 20 克左右糖，所
贡献的铁大约有 0.4 毫克， 相当于一天
需求量的 5%，热量却有 80 千卡，其他的
营养成分不值一提。

其次，红糖中也没有什么“止痛”的
成分。不过，“痛”是一种主观体验。糖能
刺激身体分泌多巴胺，让人体感到愉悦，
愉悦了，可能就不觉得那么痛了。 简而
言之， 任何让你感到舒服愉悦的方式都
能有类似的“止痛功效”。 据《科普时报》

求真

生理期喝红糖水
能补血止痛？

调养精神养正气

不同衣服多久洗一次

诗词中的养生之道


