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天热：纳凉避暑，少待空调房

夏季阳气升发旺盛，人体也要顺应自然

界阳气的升发之性而舒展宣畅，吸收清新空

气和补充能量。在太阳升起以后和快要落

山之前，适当晒太阳，尽量避开 11 时-4 时，

防止暴晒伤身。

同时，不要长期待在空调房里。徐福平

解释，阳气浮于体表，阴寒易藏于体内，特别

是脾胃阳气易受损，虚寒内生，引起消化系

统疾病，特别是脾胃虚弱的人群不建议饮用

冷饮或凉茶。他建议将热水放置一段时间

后再饮用，一方面更易解渴，同时不损伤脾

胃阳气，有助于运化代谢。

徐福平提醒，夏季防暑降温以自然通风为

佳。经常开窗，方便室内空气流通，洁净室内

空气，最为舒适。但晚间睡眠时不宜对流，避

免吹“过堂风”。炎热的夏季，有时也需要空调

风扇辅助降温，但长时间在空调环境中工作，

会出现“空调病”，如腹泻、头痛、咽喉疼痛等。

因此，应注意空调的合理使用，温度一般选择

在室温 24℃-26℃，不宜与外界环境温差太

大，避开空调直吹。要提醒的是，使用空调的

房间不宜长期关闭，应适当通风。

睡眠：晚睡早起，护养阳气

夏季日出时间早，日落时间晚，人也尽

量随着自然界的太阳升降规律休息劳作，晚

睡早起，护养阳气。徐福平解释，晚睡是相

对于其他季节晚睡，并不是越晚越好，早晨

太阳升起前后即可起床活动或锻炼。

夏季合理午睡，也是补充体力的一种方

式。夏季午后几个小时，气温燥热难耐，动

则汗出疲劳，汗出散热，血液多集中在体表，

午饭后消化道的血供也增加，脑部血流供应

减少。因此，夏季午后总是昏昏欲睡，疲倦

乏力。

科学的午睡可以缓解疲劳、增强体力。

不主张饭后马上就睡，轻微活动 15-20 分钟

后再睡。以“少”见长，少则一刻钟，多则一

小时，不能贪睡、懒睡，因为人们正常的一个

睡 眠 周 期 约 90-100 分 钟 。 若 睡 眠 时 间 太

长，周期转化时容易疲倦乏力，梦多不适。

午睡不仅能弥补夜间睡眠的不足和消除疲

劳，也能诱发对人体有益的深睡眠。

徐福平提醒，午睡尽量卧床而眠，不要

伏案或靠在沙发上睡，会造成脑部血流减少

或压迫眼球而引起疲劳或肩麻手酸。另外，

午睡不可贪凉纳凉，避免在屋檐下、楼道穿

堂风处、迎空调而睡，以免睡时腠理疏松，卫

气不固，受风寒外邪而感冒。

饮食：少喝冷饮，养阳健脾为先

“春夏养阳”以养阳气之生长，顺应阳气

升发之势，不应过量恣食冷饮、生物而造成

脾胃虚寒引起慢性胃肠病。

徐福平解释，夏天暑湿夹热，适当喝些

冷饮、凉食无可厚非，但贪图一时之快，过

量饮用凉茶冷饮，易造成消化功能下降，出

现腹胀腹满、食欲减退，甚至腹泻，引起其他

疾患，或伏病于内，得不偿失。故《食饮以

宜》一书中有“唯有夏月难调理，内有伏阴忌

凉水，瓜桃生冷忌少餐，免致秋来生疟痢”之

告诫。女性经期更应注意少食寒凉、冷饮、

冰镇食品。特别是脾胃虚寒、阳虚怕冷的人

群，适当吃韭菜、芥菜、葱、姜、辣椒、蛋类、荔

枝、桂圆、大枣等，以养阳的食物达到冬病夏

养。

徐福平提醒，若属于阳盛体热之人，则

不宜过用温热之品，宜选用西瓜、西红柿、

黄 瓜 、豆 制 品 、绿 茶 、绿 豆 汤 等 清 解 暑 热 。

长夏湿邪为主，也可多饮食健脾化湿的食

物或药膳，如山药、茯苓、白术、白扁豆、莲

子、芡实、薏米、陈皮等，以增强脾胃运化水

湿之功。

夏季脾虚湿盛，运化能力减退，过多饮

食肥甘厚腻之品会增加脾胃的负担。他解

释，根据五行学说，苦味应夏，夏天心火易

亢，可用苦味泻降心火，同时苦亦可化湿健

脾，如素有“菜中君子”美称的苦瓜，能调和

五味，醒脑提神。绿豆粥、淮山薏米粥、苦

瓜、荷叶汤、酸梅汤等在夏季都是不错的健

脾化湿升阳之品。

（余燕红）

夏天了，一切从“养阳”开始

现今，化妆成了许多朋友日

常出门前的一道必需步骤。眼

科医生提醒，一定要购买正规品

牌的化妆品，而且要根据自己的

体质选用合适的化妆品，化妆前

要将双手洗干净，化妆过程也尽

量注意，不要伤到眼睛。

睫毛膏、假睫毛、眼影……

爱美的朋友在美化眼睛上可谓

做足了功夫。广东省妇幼保健

院眼科冯庆阳医师指出，在化眼

妆的过程中，如果手不干净污染

了睫毛膏、眼影粉，这些物质不

慎入眼就容易引起结膜炎、结膜

染色，出现眼红、眼痛、异物感、

分泌物增多等，而劣质产品还可

能导致角膜化学性烧伤，角膜细

菌、真菌感染等，严重影响视力。

日常画眼线可能会造成睑

板 腺 开 口 阻 塞 ，睑 板 腺 功 能 异

常，出现眼干、眼涩等，还可能造

成睑板腺感染，引发麦粒肿、霰

粒肿。如果操作不小心，眼线笔

还可能戳伤眼睛。

此 外 ，时 下 备 受 追 捧 的 美

瞳，在使用过程中不注意卫生也

容易造成眼部感染，更有劣质美

瞳 戴 到 角 膜 上 会 掉 色 ，浸 染 角

膜，甚至会突然碎裂，损伤角膜，

造成角膜上皮脱落、角膜擦伤，出

现眼痛、流泪、眼睑痉挛等。

有些朋友在眼周涂抹粉底、

隔离等化妆品后出现眼睑水肿、

眼痛、流泪等，这可能是出现了

过敏，要尽快卸妆，前往医院进

行治疗，在今后也要尽量避免使

用该类化妆品。在眼周涂抹化

妆品时应尽量闭眼，防止化妆品

不慎入眼，引起眼部不适。

（王婧）

眼妆虽美 小心伤眼

新华社武汉 5月 8日电（记

者侯文坤）不法分子以事主涉洗

钱等违法犯罪为借口，利用公检

法的公信力来击破其心理防线，

再借助技术手段骗取钱财。近

日，湖北省襄阳市保康县发生一

起巨额电信诈骗案件，受害者被

骗 84 万余元。警方提醒勿轻信

自 称 是 公 检 法 部 门 的“ 电 话 调

查 ”，更 不 要 向 其 所 谓“ 安 全 账

户”转账、汇款。

据保康警方介绍，5 月 2 日

17 时 55 分，湖北省保康县城关

镇 居 民 邹 女 士 接 到 号 码 为“ +

19257643772”来电，对方自称是

襄阳市襄城区公安分局“林霄”，

以邹女士工商银行卡被用于洗

钱 368 万元，需配合公安机关调

查为由，要求邹女士与丈夫吕某

电 话 联 系“ 北 京 专 案 组 刘 勇 警

官”“北京市检察官徐安”等人配

合 调 查 ，并 要 求 其 将 资 金 转 入

“安全账户”，否则将对她实施抓

捕。

保康县公安局刑侦大队接

警后，快速反应，第一时间通过

电信诈骗案件侦办平台对嫌疑

账户进行止付、查询、冻结等工

作，收集固定相关证据。目前，

此案正在进一步侦办中。

“任何陌生人通过电话、网

络、短信要求你对自己的存款进

行银行转账、汇款的，要做到不

听、不信、不转账、不汇款，防止受

骗。”警方提醒，公检法机关作为

执法部门，不会通过电话方式对

所谓的涉嫌犯罪、银行卡透支等

进行调查处理，公检法机关及其

他部门之间也不会相互接转电

话 ，更 不 存 在 所 谓 的“ 安 全 账

户”。此外，在日常工作生活中一

定要保护个人信息，切不可轻易

给陌生人或在网上留下自己的身

份信息，以免被犯罪分子利用。

警方提醒：

勿轻信“电话调查”、转账“安全账户”

新华社北京电（记 者 温 竞

华 王秉阳）国家卫健委日前公

布相关调查结果称，目前我国低

年龄段近视问题比较突出。同

时提示，不科学使用电子产品是

近视高发的主因之一，6 岁以下

儿童要尽量避免使用手机和电

脑，家长在孩子面前应尽量少使

用电子产品。

调查数据显示，2018 年全国

儿 童 青 少 年 总 体 近 视 率 为

53.6%，其中 6岁儿童为 14.5%，小

学生为 36%，初中生为 71.6%，高

中生为 81%，近视防控任务艰巨。

国 家 卫 健 委 此 前 发 布 的

《2019 年儿童青少年近视防控健

康教育核心信息》提示，0 到 6 岁

是孩子视觉发育的关键期，应当

尤其重视孩子早期视力的保护

与健康。

核心信息指出，长时间或近

距离盯着手机、电脑和电视等电

子屏幕，是近视的原因之一。6

岁以下儿童要尽量避免使用手

机和电脑。家长在孩子面前应

尽量少使用电子产品。

入学后，学校使用电子产品

的教学时长原则上不应超过教

学总时长的 30%。课余时间使

用 电 子 产 品 学 习 30 至 40 分 钟

后 ，应 休 息 远 眺 放 松 10 分 钟 。

非学习目的使用电子产品单次

不宜超过 15 分钟，每天累计不

宜超过 1小时。

此外，儿童青少年读写连续

用眼时间不宜超过 40 分钟，并

应留出充足的白天户外活动时

间。教师和家长应引导孩子积

极参加体育锻炼，每天让孩子进

行 2 小时以上的白天户外活动，

寄宿制幼儿园的户外活动时间

不应少于 3小时。

国家卫健委：

应尽量避免学龄前儿童使用手机和电脑

《素问·四气调神大论》指出：
“夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万
物华实。”刚刚立夏，昼长夜短，万
物繁茂，生机勃勃。广东省中医
院治未病中心主治医师徐福平
介绍，夏季的气候特征就是多热
多湿，人体多出现外热内寒、上盛
下虚的症状，如失眠焦虑、咽痛咽
干、易腹泻、疲倦乏力等。因为人
体阳气趋于体表肌肤，体内腹部
阳气偏虚，同时外界气候炎热，人
们喜欢喝冷饮以及饮食寒凉的食
物，过量寒凉易损阳气，所以夏季
应从“养阳”开始。

洗碗、叠衣服、拖地这些家务活让你心情

不佳？美国纽约州立大学的一项研究显示，

做家务这类简单活动也有助延年益寿。

研究涉及 6000 多名 63 岁至 99 岁的美国

女性志愿者。研究人员发现，与基本不动的

老人相比，每天从事 30 分钟轻微活动的志愿

者，死亡风险低 12%；从事半小时中度至剧烈

活动的志愿者，死亡风险则降低 39%。研究

中，轻微活动包括叠衣服、拖地、擦窗等日常

家务，中度至剧烈活动包括快走、骑自行车。

此项研究者迈克尔·拉蒙特说：“做点儿

什么总好过什么都不做，即便运动量低于运

动指南的建议。”

（敏稳）

美国一项研究显示：

做简单家务也有助长寿

很 多 人 一 副 太 阳 镜 一 用 就 是 很

多 年 。 其 实 ，太 阳 镜 也 是 有 保 质 期

的 ，与 佩 戴 时 间 、镜 片 材 质 、佩 戴 习

惯、地域日照等都有关系。中南大学

湘 雅 医 院 眼 科 视 光 中 心 副 主 任 技 师

谭星平说，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

一副新的。

首先，太阳镜主要磨损老化的地

方是镜片和镜架的关节部位。镜片目

前主要有 3 种：树脂偏光片、树脂 PC

镜片（AC、CR39、尼龙都暂归此类）、

玻璃镜片。重量轻、舒适感好的树脂

偏光片和树脂 PC 镜片都不耐磨，时间

久了会有划痕。很多人不知道镜片磨

损了，靠眼睛调节来努力看清，长此以

往 会 增 加 疲 劳 度 ，从 而 导 致 视 力 下

降。所以，平时镜片要朝上放，避免镜

面磨损刮伤。

其次，镜片长时间接受日光暴晒，

会降低防紫外线能力，容易造成眼角

膜受损。研究人员通过模拟实验，把

墨 镜 放 在 日 光 模 拟 器 下 ，距 离 发 光

点 30 厘 米 ，持 续“ 暴 晒 ”50 小 时 ，发

现 镜 片 防 紫 外 线 能 力 会 有 所 退 化 。

热 带 国 家 和 地 区 紫 外 线 水 平 最 高 ，

意 味 着 墨 镜 防 紫 外 线 功 能 在 这 些 地

方 退 化 更 快 。 就 算 优 质 太 阳 镜 的 镜

片 使 用 了 特 殊 材 料 ，但 一 样 会 随 着

时 间 推 移 而 老 化 。 如 果 太 阳 镜 防 紫

外 线 功 能 下 降 ，会 损 伤 角 膜 和 视 网

膜 ，出 现 日 光 性 角 膜 炎 和 角 膜 内 皮

损伤等疾病。

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：1.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%。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 。 3.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%。有上述标注的才称得

上真正的对紫外线有防护功能的太阳

镜。

另外，太阳镜属于平光镜系列，最

多只允许带有正负 8 度的屈光度，超过

这个误差范围就是不合格产品。据市

场检测，有近三成太阳镜的屈光度超

过误差范围，有的甚至高达 20 多度。

正常视力的消费者戴上这种太阳镜，

如同戴上了一副近视镜或远视镜，一

个夏季过后，就会被劣质眼镜“培养”

成近视眼或远视眼患者。所以，若戴

上太阳镜后出现头晕、恶心、晃眼等症

状时，应立即摘下。

选购太阳镜要去正规商店。一些

廉价的太阳镜不仅无法滤掉紫外线，

反而会因为遮挡了可见光而使紫外线

的照射更加显著。 注意不要长期佩

戴太阳镜，否则眼睛会疲劳。从户外

进到室内应当摘掉太阳镜。不要选择

大框架的太阳镜，它会增大眼球调节

功能的负担，损害视力。

（任民）

太阳镜最好两年一换


