
熬夜比你想象中更可怕 五招应对熬夜伤
今天你熬夜了吗?对于现代人来说，熬夜

似乎已经成了家常便饭，但是熬夜的伤害却
不容小觑。近日，长沙市中医医院收治了一名
24岁的年轻患者，该男子晚上熬夜到凌晨 4
点后突发急性脑梗死，还好接受了紧急救治
现在活动能力已接近正常。

熬夜易诱发糖尿病

复旦大学附属中山医院内分泌科主任医
师石凤英：对于有糖尿病家族史的人来说，熬
夜往往会增加患糖尿病的几率。这是因为和
其他人相比，有糖尿病家族史的人存在着一
定的患病诱因，如果条件适合，就像种子遇到
适当的环境一样，很快会生根发芽。

熬夜容易致高血压甚至猝死

东南大学附属中大医院心内科主任医师

丁建东：有研究表明，长期睡眠不足是高血压
的一个重要致病因素，这也使得熬夜人群患
各类突发性心脑血管疾病的几率大大增加，
严重的会导致猝死。

熬夜易患癌

医学研究表明，熬夜的人比睡眠正常的
人更容易患上癌症。以胰腺癌为例，经常熬夜
的人发病率要比一般人高出3倍多。因为癌
细胞是在细胞分裂过程中产生的，而细胞分
裂多在睡眠中进行。熬夜会影响细胞的正常
分裂，从而导致细胞突变，产生癌细胞。

五招应对熬夜伤

吃 熬夜容易上火，不过这多是虚火，可
以吃些枸杞子、黄芪、当归、阿胶来调养，起到
益气滋阴、清热降火、消除疲劳、增强免疫力

的作用。吃夜宵不要吃寒凉油腻的食物，稀饭
是优选。

喝 熬夜少喝咖啡，咖啡易引起失眠，还
消耗体内 B族维生素，更易累，可喝枸杞大
枣茶，补水又去火。

护 熬夜时，最好每工作 45分钟左右休
息 10分钟，或隔半小时做做深呼吸，做做眼
保健操，并适当吃些富含维生素 A的橙黄色
果蔬，防止视觉疲劳。

睡 如果非要熬夜的话，建议在子时(23
点到 1点)最好能睡一会儿，把阳气养起来，
第二天不要用一整天的时间昏睡，最好是减
少上午补眠的时间，中午适当补眠，下午的补
眠时间不要超过3小时。

按 熬夜的人可按摩一下足三里穴，帮助
熬夜者调节机体免疫力，还能调理脾胃补中
益气。同时按压攒竹穴(在眉头内侧)、睛明穴
(在内眼角的地方)、太阳穴，以缓解眼睛疲劳
和水肿，预防近视。 （摘自人民网）

剪指甲超出指尖一毫米
第三军医大学西南医院皮肤科教授杨希川表

示，指甲作为皮肤的附件之一，能起到“盾牌”作用，
既保护了末节指腹免受损伤，还能增强手指触觉的
敏感性，协助手抓、挟、捏、挤等。由于每个人习惯不
同，指甲修剪的形状、长短也有所不一，但剪得过短
或过长，都可能存在一些隐患。一方面，剪得过短，甚
至短到紧挨着皮肉，在拿东西、抓握、做家务时，指甲
很容易与甲床脱离，起不到应有的保护作用。时间长
了，指甲的两端还可能向里生长，严重时会出现“嵌
甲”，甚至诱发甲沟炎。另一方面，剪不到位、留得过
长，容易藏污纳垢、滋生细菌。生活中会发现不少长
指甲的人，指甲缝中都会有黑色的污垢，很容易随口
而入。杨希川说，尤其是有吮指习惯的孩子更要注
意，否则易导致消化疾病。

不少爱美女性还喜欢在指甲形状上做文章，将指
甲剪成方形、尖形，甚至很久不剪，留长指甲。这样很
容易划伤自己和他人，还容易在穿衣服时钩住毛衣或
线衣的线而扳伤手指，给平时活动带来诸多不便。

怎么修剪指甲才科学？杨希川建议：1.剪指甲的合
适长度是：指甲顶端超出指尖一毫米，留出一小条白
边即可。2.我们的手脚指甲每星期会长0.5~0.7毫米左
右，建议一周修剪一次。3.最好将指甲边缘修剪成椭圆
形，否则会使指甲受力不均衡，容易出现劈裂。建议每
次剪完后，用锉刀将其磨圆。 （摘自人民网）
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摸黑玩手机 久了会变青光眼
专家建议3~6岁的孩子定期做视光检查，以便及早发现视力问题
近年来，我国儿童和青少年近视发生

率呈上升趋势，且随年龄增长明显增加。
教育部2014年全国学生体质与健康调研
结果显示，小学生视力不良检出率为
45.71%，初中生为 74.36%，高中生为
83.28%。近几年的调查显示，大学生近视
率已达95%以上，而高度近视患病率也高
达20%。在孩子护眼的问题上，我们能做
些什么？

3~6岁起定期检查 及早发现视力问题

南方医科大学南方医院主任医师白
浪表示，0~6岁为孩子视力发育的关键
期，视力问题在这段时间发现出来，治愈
的几率更大。因此她建议，从孩子3~6岁
开始，每 3个月到半年做一次视光检查，
对出现或有潜在屈光问题的孩子建立屈
光发展档案。“屈光发展档案是针对孩子
眼睛做一个屈光的筛查及发展评估，看看
孩子的屈光究竟是近视还是远视、有没有
散光等。根据屈光发展的状态指导孩子用
眼的程度和频率。”

“3~5岁的孩子视力应该达到 0.6
或以上，当发现孩子的视力差了应及时
检查，再采取相应的矫正办法。”白浪
表示。

13岁左右是视力发育的第二个高峰

期。在这一时期，视力修复和完善能力仍
然比较强，更容易获得理想的近视治疗效
果。频繁眨眼、头晕头疼、恶心想吐，都可
能是视疲劳的征兆，经常会眯着眼睛看电
视或歪头视物，也可能是视力出现问题。
家长要多多观察孩子的日常行为，及时发
现问题及时纠正。

玩电子产品可致近视 摸黑玩更危险

越来越多的孩子，甚至是低龄儿童，
学会了玩电子产品。数据表明，手机、平板
电脑等小屏幕的电子产品对孩子视力屈
光度的影响远大于电视、投影。孩子使用
电子产品大于20分钟以后经常出现揉眼
睛的动作，说明眼睛已经很疲劳了。长期
下来，近视度数就逐渐加深。

“在黑暗的地方玩手机，对眼睛的损
害是非常大的。”白浪指出，无论是看书写
字还是玩手机，环境太亮或太暗，都容易
产生视疲劳。而长时间在暗环境中玩手
机，瞳孔会放大，眼压可能会升高，长期以
后就会变成青光眼，尤其是家族中有患青
光眼的人。另外，孩子的巩膜比较软，眼压
升高，眼球会逐渐变大，越容易近视或近
视度数加深。

玩电子产品还会导致干眼。研究发现
孩子在玩电子游戏或看动画片时非常专

注，眨眼次数减少，泪膜破裂时间缩短，容
易出现干眼症状，表现为代偿性频繁眨
眼。

如何帮孩子养成良好的用眼习惯

平时生活中家长应该怎样帮助孩子
养成良好的用眼护眼习惯呢？白浪给出了
以下建议：

1.家长平时应该带孩子多去户外活
动。研究发现：一年级的孩子，每天增加
40分钟户外活动，3年后近视发生率下
降 10%；每天增加 80分钟户外活动，1
年后近视发生率下降 9%。对尚未近视的
孩子来说，充分的户外活动，可以有效预
防近视。

2.注意孩子用眼距离、时长，监督孩
子每次用眼30~40分钟，休息10分钟。

3.尽量减少电子设备的使用，要控
制玩的时间，每次应控制在 10~15分钟
之内。

4.室内光线要柔和，室内灯光不要直
对眼睛或屏幕。

5.确保孩子充足的睡眠以及保持营
养均衡。体内缺乏维生素 A、维生素 B1、
维生素 B12、维生素 C、维生素 E和维生
素 D以及钙、锌等元素，比较容易患假
性近视。 （摘自人民网）

芒种吃冬瓜，清热化湿毒
6月 5日进入芒种节气，从现在开始，全国范围

湿热气候明显加重。由于湿热天气影响，人体新陈代
谢旺盛，汗液容易外泄，导致耗气伤津，因此要注意
补充水分。另外，人体感受湿邪，有时会出现困乏和
懒散的表现，正如谚语说：“芒种夏至天，走路要人
牵；牵的要人拉，拉的要人推。”因此，这个节气还需
注意休息，以恢复体力。

芒种饮食，应该像唐代名医孙思邈提倡的一样：
“常宜轻清甜淡之物”，以清淡、易消化的饮食为主，
搭配一些有益气化湿、生津止渴功效的食物，推荐多
吃“瓜族”类食物，如苦瓜、节瓜、青瓜、冬瓜、香瓜
等。

冬瓜，又称白瓜、水芝、蔬苽、东瓜等。中医认为
冬瓜性味甘淡，凉，入肺、大小肠、膀胱经，有利水、消
痰、清热、解毒等功效，适用于四肢浮肿、腹水、尿路
感染、肺炎咳嗽、痈肿、痔疮等疾病。作为药食两用佳
品，药膳专著《随息居饮食谱》对它的食疗价值也给
了很高评价：“冬瓜能清热，养胃生津，涤秽治烦，消
痈行水，治胀满，泻痢霍乱，解鱼、酒等毒。”

冬瓜外用也有疗病之功。古籍《千金方》提到，治
夏月生痱子（粟粒疹），可取冬瓜切片，捣烂涂之。下面
介绍一款冬瓜药膳———全鸭冬瓜汤。冬瓜1个、白鸭
1只，猪瘦肉 100克，芡实、薏苡仁各 50克，荷叶 1
片，精盐、味精各适量。将鸭去毛及内脏，洗净切块；冬
瓜连皮洗净后切成小块；猪瘦肉洗净后切成小块。以
上三味与芡实、薏苡仁、荷叶一起放入沙锅中，加适量
清水，先用大火煮沸，再用小火煮至鸭肉熟烂，调入精
盐、味精即成。当菜佐餐，食肉饮汤，有清热养阴、化湿
解毒的功效，适于芒种节气食用。（摘自人民网）
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都说“心宽体胖”。
这不，孩子大了，不再为
他的生活、学习操劳了，
个人的工作和生活也已
稳定，无需多费神。于
是，闲暇时光越来越多，
看剧、吃美食、包括个人
的弹琴、写字等爱好都
让自己静坐多，活动少。
体重就这么一点点悄悄
地往上爬，待天气渐暖
该穿单衣了，才猛然惊
觉个中的愁苦滋味：这
呆长的膘啊，你让我以
往夏天的漂亮衣服怎么
穿？！

下定决心：减肥！怎么
减？哎，机会来了，“万步有

约”职业人群健步走活动开始了。为了夏天
来临时的那道“风景线”，我毫不犹豫地报
了名。

其实，说起这健步走，我还真的和
它有缘呢。几年前，儿子爱上马拉松这
项运动，我也会偶尔做做陪练，陪着陪
着就逐渐喜欢上了跑步运动，上班前后
都会去体育场跑几圈或者快走几圈，感
受那大汗淋漓的欢畅，特爽！后来，由于
种种原因，这个兴趣慢慢地就淡了下
来。

这次的活动可没那么随意了，有组织、
有规划，我再也找不到偷懒的借口。以往上
下班都是骑单车，现在得提前半小时出门，
推着单车在路上疾行。别问为什么？“朝三
暮四”“三个处方”我得首先完成，然后根据
体力和时间情况再考虑是继续步行还是骑
车到单位。

刚开始时，还真有些不适应，小腿面
发涨、酸疼，有种韧带拉不开的感觉，中途
得间断走路，用骑车来缓解这种症状，待
情况好转后再继续步行。经过一段时间的
坚持，现在可以直接步行上班，全程用时
70分钟，不但没感到累，反而精神倍儿
爽，特棒！

在这期间，我也遇到过身体不适、恶劣
天气等情况，咋办？有办法，室外改室内，利
用办公场所或者小区楼道分次进行，必保
当天任务圆满完成。

经过这 20天的锻炼，已初见成效，原
本松跨的赘肉变得紧实，体重也比先前稍
有下降，穿衣服也更有自信了。

首战告捷，后面的任务仍就很重。坚持
哦，努力做个心宽体健的快乐女人！

（高邮卫计委 秦芳）


