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对于家中戴眼镜的孩子
!

家长

们常感到困惑
!

究竟是应该经常让

孩子戴眼镜
!

还是间隔着戴好呢
"

对此
!

应根据具体情况而定
#

QRST7

轻度近视
$

即
!""

度以下
%

看远处时需要戴眼镜
!

看

近处时可以不戴
&

若是高度近视
!

则应经常佩戴
#

最好看远
'

看近使

用两副眼镜
!

看近比看远的眼镜度

数应低
#$%

度左右
(
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近视眼看远处时不

需要调节
!

看近处时则需要调节
&

而远视患者看远
'

看近都需要使

用调节
!

所以更易产生视觉疲劳
)

因此
!

无论看远
'

看近都要戴眼

镜
!

因看近处时需要的调节力更

强
!

所以应戴比看远处更深的凸

透镜
# *
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近期
!

欧洲杯小组赛正在进行
!

球迷们都

兴奋不已
!

经常熬夜看球赛
!

专家提醒下列人

群不宜熬夜看球赛
)

!

从事司机
+

高空作业
'

精密机床等富有

危险性职业的人不宜熬夜看球赛
#

因为工作需

要你保持思维清晰
'

反应灵敏
!

这就要保证有

充足的睡眠
!

不能熬夜
#

!

有抑郁症
'

狂躁症等精神疾病的患者不

宜熬夜看球赛
!

还有平时经常失眠的人也不要

看球赛
#

因为睡眠不足容易加重病情
#

!

患有干眼症的人不宜熬夜看球赛
#

因为

看电视全神贯注
!

眨眼次数减少
!

分布在眼表

的泪液会减少
!

干涩的症状会加重
#

!

高度近视的人不宜长期熬夜看球赛
!

这

类人本身视力比较差
!

用眼比正常人容易疲

劳
!

如果熬夜看球赛
!

对眼睛的损害更大
#

有青

光眼发病倾向的人
!

如果长期熬夜看球赛
!

容

易导致眼压升高
!

青光眼急性发作
#

!

青少年身体处于生长发育期
!

本身学习

很紧张
!

眼睛很疲劳
!

如果熬夜看球赛
!

眼睛会

更加疲劳而引起睫状肌痉挛
!

可能导致假性近

视
!

或加深近视度数
#

!

高血压
'

心脏病等心血管系统疾病的病

人不宜熬夜看球赛
#

因为体育比赛易使人激

动
!

再加上熬夜辛苦
!

极易诱发疾病突发
#

高血压病人如果非看不可
!

看之前应量一

量血压
!

如果血压比较高
!

可吃平时服的降压

药
!

同时要保持情绪稳定
!

不要波动太大
#

如果

收缩压在
!"#

!

舒张压在
!!#

!

那就不要看了
!

如果出现不适症状要及时到医院治疗
#
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夏季如何保健是每个市

民应该关注的一个话题
!

下面

就为大家介绍夏季保健的五

个误区
#
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研究表明
!

赤膊只能在皮

肤温度高于环境温度时
!

增加

皮肤的辐射
'

传导散热
!

而盛

夏酷暑之日
!

气温一般都接近

或超过
$%&

!

皮肤不但不能散

热
!

反而会从外界环境中吸收

热量
!

因而赤膊会感觉更热
#

另外
!

夏天喝啤酒能解暑不可

否认
!

但是
!

多喝照样能使人

感觉口干咽燥
'

全身发热
#

因

为啤酒毕竟也含有酒精
!

喝得

过多
!

不仅达不到解暑的目

的
!

反而会降低人的思维能力

和工作效率
#
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研究表明
!

夏季空气污染

物在早晨
&

时前最不易扩散
!

此是污染的高峰期
#

人们普遍

喜欢在草坪
'

树林
'

花丛等有

绿色植物生长的地方进行晨

练
!

而日出之前
!

因为没有光

合作用
!

绿色植物附近非但没

有多少新鲜的氧气
!

相反积存

了大量的二氧化碳
!

这对人体

健康显然是不利的
#
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医疗气象学家通过试验

发现
!

不断调节居室温度
!

可

以使人的生理体温调节机制

处于
,

紧张状态
-!

从而逐渐适

应温度急剧变化
!

提高人的自

我保护能力
!

不会经常感冒或

患其他病症
)

因此
!

刚开始利

用空调进行这种调节时
!

整个

居室的温度变化幅度应控制

在
$&

至
'&

&

半个月后
!

幅度

可逐渐提高到
&&

至
!#&

)

温

度变化也不要太突然
!

而是要

平稳地提高或降低
(

每次调节

以
!&

至
)&

为宜
*
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如果镜片颜色过深
!

会严

重影响能见度
!

眼睛因看东西

吃力而容易受到损伤
)

专家

建议
!

夏季选择太阳镜的标

准是
.

镜片应能穿过
!'+,

$#+

的可见光线
!

以灰色和

绿色为最佳
!

这样
!

不但可

抵御紫外线
!

而且看物清晰

度最佳
!

透视外界物体颜色

变化也最小
)
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夏季
!

人们外出活动时

会吸收大量的热量
!

人体肌

肤的毛孔都处于
,

张开
-

的

状态
!

而立即
,

冲凉
-

会使

全身毛孔迅速闭合
!

使得热

量不能散发而滞留体内
!

从

而 易 引 起 高 热 症
&

同 时
!

,

冲凉
-

之时
!

因脑部毛细血

管迅速收缩
!

也容易引起供血

不足
!

使人头晕目眩
!

重者还

可引起休克
)

因此
!

夏季外出

回家后
!

应先让自己出汗
!

待

身上的热散发过后
!

再采取一

些清凉措施
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煎中药就是简单的
,

$

碗水煮成
!

碗
-

是不

正确的
)

在现实生活中
!

到底怎样煎中药才正

确
!

人们往往是一知半解
)

其实
!

煎中药也有一

定要求
)

一
+

煎煮前要先清洗后浸泡
!

具体做法如

下
.
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如果觉得草药有些泥沙
!

可以用水

迅速漂洗一下
!

但切忌浸洗
!

以免一些水溶性

成分丢失
)
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清洗步骤不能浸泡中草药
!

煎煮前

用凉水浸泡药材约半小时
!

一般不超过
!

小

时
)

冬天可以用
)#&,$#&

的温水浸泡
!

以缩短

煎煮时间
)

二
+

煎煮中要把握好用水
+

火候
+

时间
)

�O7

应以水浸过药材面
)

厘米
,$

厘米

为佳
!

或者用手轻轻摁住药材
!

水面刚好漫过

手背
)
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一般的中药应先用武火
!

煮沸后改

为文火
)

治疗外感的中药
!

可以在煮沸之后不

改文火
!

继续用武火煎煮
!'

分钟左右即可
)
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应根据不同药物和疾病性质
+

有效

成分溶出的难易和用药情况而定
)

沸腾后再用

文火煲药的时间
!

一般中药
!

头煎应在
)#

分

钟
,)'

分钟
!

二煎
!'

分钟
,)#

分钟
&

解表类中

药
!

头煎
!#

分钟
,!'

分钟
!

二煎
!#

分钟
&

滋补

类中药
!

头煎应在
$#

分钟
,-#

分钟
!

二煎
)'

分

钟
,$#

分钟
)

三
+

复煎药的方法
.

一副中药煎煮两遍
!

将

头煎与二煎的药液混合为佳
!

分早晚两次服

用
)

但滋补类的中药
!

可以煎煮三次
)

而一些药

量较大的处方
!

也可以煎煮三遍
!

煎煮三遍的

药液改为一天
$

次服用
)

四
+

煎煮后立即滤取
!

因为含胶体过多的

药液
!

随温度下降产生胶凝
!

难以过滤
!

影响药

效
!

同时也易造成酸败
)

五
+

煎煮器选用瓦罐或沙锅最好
!

它们不

会与各种成分的中药发生化学反应
!

而且传热

均匀缓慢
!

煎出的汤剂疗效好
) *
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