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涂防晒霜、撑遮阳伞、戴太阳帽、穿防晒衣……每到

夏天，总有人为了防晒竭尽全力“武装”自己。不少人忽

略了一个更易受到紫外线伤害的部位——眼睛。戴一副

太阳镜，是夏季护眼的最佳方式之一。

紫外线可能伤害眼部
一年四季中，夏天的紫外线指数相对较高，给眼部带

来的负担随之增大。当眼睛接收过多光线时，会自然收

缩虹膜。一旦虹膜收缩到极限状态，人们就需要眯眼。

如果光线超过眼睛的接收负荷，就会损伤视网膜。

如果眼部未加保护地长期接收紫外线照射，可能遭

到以下伤害：角膜损伤、翼状胬肉、白内障和视网膜损

伤。长时间紫外线照射，会引起角膜病变，如日光性角膜

炎，严重者会引起角膜混浊导致视力下降。翼状胬肉在

高原地区、务农、捕鱼人群中的发病率较高。流行病学调

查发现，长时间紫外线照射是导致翼状胬肉发生的主要

原因。

紫外线对眼底的损伤主要是引起黄斑变性，这是60
岁以上老人视力不可逆损害的首要原因。年龄相关性黄

斑变性患者由于黄斑处出现密集的玻璃膜疣沉积，继而

出现黄斑出血、渗出和水肿，直接影响视力，严重者致使

视力丧失。美国一项研究发现，在夏天长时间晒太阳，会

增加年龄相关性黄斑变性的发病风险。每天晒太阳超过

5小时的人，发生黄斑变性的几率是日晒不超过2小时者

的两倍。

戴太阳镜，被忽略的防晒习惯
在一些人的固有观念里，戴太阳镜可能是扮酷表

现。事实上，戴太阳镜是帮助眼睛对抗紫外线的有效方

式。数据显示，一副质量优良的太阳镜，能滤掉多达97%
的入眼光线。

科学戴太阳镜，防止夏季眼部晒伤，最好做到以下

几点：

1.阴天也要佩戴

很多人有个误区，认为阴天没太阳，所以不需要防

晒。事实上，即使阴天也存在紫外线照射，夏季的阴天更

需要戴太阳镜阻挡大部分光线辐

射，帮眼部做好防晒。

2.老年人佩戴有要求

夏天过量紫外线直射双眼，

可引起角膜水肿，一些人会出现

流泪、疼痛等症状，继而影响视

力。老年人眼部更加脆弱，因此

更需要保护。

需要提醒的是，老人晶体老

化膨胀，不能长时间戴太阳镜，每

戴一两个小时建议摘下休息一

下，轻轻按摩眼周，否则会引起虹

膜根部堆积，造成眼压增高。

过马路或到背阴处，要及时

取下太阳镜，因为从亮处到较暗

处，或到人车集中处，眼睛有个

适应过程，容易导致眼花看不

清，此时应及时取下太阳镜，比

较安全。

3.最好两年一换

太阳镜也有保质期，这与佩

戴时间、镜片材质、佩戴习惯、地

域日照等都有关系。一般来说，

太阳镜的最佳使用期限大致为两

年，超过后最好换副新的。

一副好太阳镜的“挑选指南”
挑选一副适合自己的太阳镜，不光要认准正规商家

品牌，还要通过以下维度选择：司机、钓鱼爱好者建议选

择偏光镜，能消除来自四面八方的眩光，使物体看起来更

清晰；遮阳镜能选择性地过滤有害的蓝光和紫外线，同时

使其他可见光尽可能多地透过镜片，适合黄斑变性、糖尿

病眼病、准分子术后患者佩戴；而运动镜镜架都是特制

的，适合滑雪、登山人群。

优质的太阳镜可以吸收或反射紫外线，以阻隔对眼

睛的照射，一般有几种明示方式：标注“UV400”表示镜片

对紫外线的隔离波长为400纳米，即其在波长400纳米以

下的光谱透射比最大值不能大于2%；标注“UV”“防紫外

线”表示镜片对紫外线的阻隔波长为 380 纳米；标注

“100%UV 吸收”表示镜片对紫外线具有 100%的吸收功

能，在紫外线区间的平均透射比不大于0.5%。

除了上述表示，建议大家关注 CAT，一般指透射

比。通俗来说就是可见光能量可以穿过镜片进入眼睛的

比例。目前市场上销售的太阳镜可划分为：普通遮阳镜

（CAT.2、CAT.3）、特殊用途太阳镜（CAT.4）。日常眼部

防护用普通遮阳镜就可以满足需求。

温馨提醒：
1.戴上太阳镜后出现头晕、恶心、晃眼等症状时，应

立即摘下；

2.一些廉价太阳镜不仅无法滤掉紫外线，反而会由

于遮挡可见光，使紫外线照射更加显著。选购太阳镜要

去正规商家或在医生指导下佩戴；

3.太阳镜属于平光镜，最多只允许带有正负 8度的

屈光度，超过这个误差范围一般不合格。近视人群一定

要去正规配镜机构购买太阳眼镜或变色片；

4.从户外进到室内应摘掉太阳镜；

5.不要选择大框架太阳镜，它会增大眼球调节功能

的负担，损害视力。患闭角型青光眼、色盲、夜盲、眼底

疾病导致视力低下者及 6 岁以下儿童最好不要佩戴太

阳镜。 摘自《生命时报》

入夏以来多日气温居高不下，

你是否感觉到四肢乏力、昏昏欲睡，

一工作就想睡觉，饭吃到一半就困

了？其实夏季犯困很正常，毕竟古

人曾说：“春乏秋困夏打盹。”入夏之

后，气温升高，天气变得炎热，人的

身体不能承受高温负荷，身体各项

器官也开始变得比往常更容易疲

惫。这些是外界因素对我们身体造

成的影响。其实，除了外部因素，维

生素 B 族的缺乏，也容易导致夏季

疲乏。

维生素 B 族是水溶性维生素，

常见的有维生素 B1、维生素 B2、维

生素B6、维生素B12、维生素PP（烟

酸）和叶酸等。维生素 B 族对于维

持神经、肌肉特别是心肌的正常功

能，以及维持正常食欲、胃肠蠕动和

消化分泌有着重要的作用。

同时，维生素 B 族能够参与我

们体内的氨基酸代谢及一些微量元

素的转化与吸收，协同其他营养素

为我们的身体提供能量。因此，由

于维生素 B 族的缺乏，影响到我们

的食欲，从而降低了能量摄入，这也

是导致我们夏季身体容易感到疲乏

的原因之一。

维生素 B 族通常存在于谷类、

豆类、干果类食物中，动物的内脏、

瘦肉、禽蛋中含量也比较高。在家

补充维生素 B 族，这两道健康又简

单的快手菜建议尝试一下。

菜谱一：腰果/花生拌菠菜
食材：剥壳后的腰果/花生 30-

50 克，菠菜 200 克，醋、酱油、蒜泥、

葱花、香油少许。

做法：如果是生的腰果/花生，

可以先用小火炒熟，放置一边；如

是熟制的腰果或者花生，可以直接

备用。

步骤：将菠菜洗净，快速焯水，

捞出，过一遍冰水，使其口感和颜

色更好；锅中再次将水烧开，放入

菠菜，水开始冒泡后将菠菜捞出；

将醋、酱油、蒜泥、香油、腰果/花生

搅拌均匀，淋在菠菜上，撒上葱花

即可。

营养点评：腰果含有丰富的蛋

白质、B族维生素和多种矿物质，其

中维生素B1含量较高，对于我们补

充维生素 B 族很有帮助；菠菜能量

较低、微量元素丰富，搭配上醋汁，

开胃可口，还能刺激食欲。

菜谱二：杂粮饭团
食材：小麦、玉米、高粱、荞麦、

小米总计 80克，大米 50克，胡萝卜

100克，黄瓜 100克，鸡蛋 1个，生菜

2片左右（也可不用）。

做法：将小麦、玉米、高粱、荞

麦、小米提前 2 小时泡软；加入米

饭，一起下锅蒸（鸡蛋可以与米饭一

起蒸熟）；胡萝卜、黄瓜切丝/切丁；

米饭蒸熟，盛出放在专用饭团模具

或生菜叶上；米饭铺平，放胡萝卜

丝、黄瓜丝、鸡蛋；将生菜叶裹成团，

用刀对半切开，即可食用。

营养点评：小麦、玉米、高粱、荞

麦、小米含有丰富的维生素B族，爽

脆的黄瓜、胡萝卜丝可以增加口感

的立体性，鸡蛋补充蛋白质。如果

觉得饭团口味偏淡，也可自己调一

个酱醋汁。 摘自《北京青年报》

让孩子拥有理想身高，是很多家长关心的

话题。身高的增长在骨骺闭合后就停止。了

解正常儿童生长规律及导致矮小的常见原因，

做到早发现、早诊断、早治疗，对帮助孩子“长

个儿”有着非常重要的作用。

如何及时发现儿童矮小？
首先，可以通过标准数据法来对照。矮小

症是指儿童的身高低于同年龄、同性别、同种

族儿童平均身高两个标准差或第三百分位。

家长可通过比对我国 0 至 18 岁儿童身高标准

表，判断孩子身高是否在正常范围。如果孩子

属于矮小或者偏矮，需及时去找专业医生进行

评估检查，并有针对性地早期干预治疗。

其次，要监测孩子的生长速度。不同年龄

段孩子的正常身高生长速度不同。一般来说，

1岁年平均生长 20至 25厘米，2岁平均生长 10
至12厘米，3到4
岁每年生长 7至

8厘米，4岁到青

春 期 以 前 每 年

生 长 5 至 7 厘

米，青春期每年

生 长 6 至 8 厘

米。如果孩子的生长速度低于上面的标准，属

于生长缓慢，也需要及时到专业门诊评估，查

找原因并及时干预。

民间一直有“二十三，蹿一蹿”的说法，有

些孩子身高不理想，家长还抱着“二十三，蹿一

蹿”的观念，等待孩子“晚长”。

孩子进入青春期，意味着进入身高增长加

速的时间。女孩“长个儿”多在青春早期，年增

长可达8厘米左右；男孩多在青春中期，年增长

10厘米左右。到青春期后期，孩子经历身高突

增后，生长发育减缓，年生长速度低于3.5厘米

时，身高进一步增长的空间就很有限了。整个

青春期，女孩平均增长20至25厘米，男孩25至

30厘米。如果孩子已有青春期表现，但生长速

度低于这些标准，也需要及时查找原因并及时

干预。

家长已发现儿童矮小，应该怎么办呢？
第一是早诊断。发现孩子身高异常，应及

时去正规医院儿科内分泌门诊诊断。

导致矮小的原因有很多，包括家族性矮

小、出生身长不足或体重低、全身性疾病（包括

营养不良、心肺疾病、慢性肝肾及胃肠道疾病

等）、内分泌疾病（如生长激素缺乏症、甲状腺

功能减退症、糖尿病、肾上腺疾病、性早熟）及

遗传代谢性疾病等。

根据孩子的具体情况，由医生进行骨龄

测定、内分泌功能检查、全身性疾病筛查、影

像学（B 超、CT、MRI）检查、遗传学分析等检

测，明确导致身材矮

小的原因。

明确诊断后，早

治疗非常重要。针对

性治疗包括治疗原发

疾病、指导合理的营

养、运动、睡眠等。

对于生长激素缺

乏症、特发性矮小等

情况，可以用生长激

素治疗。一般来说年

龄越小，骨生长潜力

越大，治疗效果越好，

同时，年龄越小体重

越轻，所用药物的剂

量越小。

在日常生活中，

家长应注意以下几个

方面，帮助孩子健康成长：

一是保证营养均衡。荤素搭配，不偏食，

摄入充足的蛋白质、微量元素、维生素。

二是合理运动。跑步、跳绳、篮球、单杠、

引体、游泳等运动有益于儿童生长，可以根据

孩子的兴趣爱好和身体条件选择适宜的运动

方式。

三是保证充足的睡眠。建议睡眠时长：小

学生10小时，初中生9小时，高中生8小时。

四是保持良好情绪，减轻压力，避免焦虑

紧张。 摘自《人民日报》

平时生活中，抽出几分钟稍微

动动手脚就可以养生，以下是几个

养生“小动作”：

吞咽唾液 晨起舌舔唇、齿，使

口中唾液充盈，然后含而咽之，如此

反复吞咽三次即可。

捶背通络 捶背手法应力度均

匀，轻拍轻叩。每次捶背时间 10至

20 分钟，每分钟 60 至 80 下，每日 1
至2次。

揉膝搓足 长期处于坐位时，

两手掌心分别捂在左右膝盖上，利

用手心的温热对膝盖进行温敷，并

用手指点按抓揉膝盖。最后用手

搓双脚的涌泉穴，直到足心有热感

为止。

闭目养神 工作间隙可闭上双

眼，最好能摩擦两掌生热，趁热用双

手捂住双眼，或者进行适温热敷。

甩手踮脚 全身放松，胳膊像

挂在肩上，肩带动手臂靠惯性和弹

力甩动，同时抬起脚后跟再落下，如

此反复，让脚跟有节奏地轻震地面，

每天早晚各做15分钟。

按摩鼻子 两手大拇指的指背

中间一节，相互擦热后摩擦鼻尖，用

两手指摩擦鼻子两旁（迎香穴），再

用手指从上向下刮鼻梁，3 个动作

连续做。

双手握拳 将双手紧握成拳，

全身同时稍稍用力，然后放开，重复

50至60次，每天早晚各做一组。

转动脖子 坐在椅上，先抬头，

尽量后仰，再把下颏俯至胸前，使颈

背肌肉放松和拉紧，然后头向左右

两旁侧倾10至15次，再将腰背贴靠

椅背，两手在颈后抱拢片刻。

张嘴闭嘴 将嘴巴轻松地、最

大限度地一张一合，带动面部肌肉，

进行有节奏的运动。每组张合 50
次，约1分钟，每天早晚各做一组。

极目远眺 尽眼力所及眺望远

方，最好是在绿色植物较多的环境

中登高望远。目视前方，可结合转

动眼球，缓解眼睛疲劳。

摘自《人民日报》

很多人天天涂防晒霜，却“漏”了一个关键部位——

紫外线可能“晒”出4种眼病

让孩子拥有理想身高，是很多家长关心的话题——

如何及时帮助孩子“长个儿”？

天热乏力？提神你需要维生素B族

“小动作”益健康


