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健 康

孩子近视了怎么办？

一说起健康零食，坚果绝对榜上有

名。 很多人喜欢吃坚果，觉得坚果能护

心、健脑、抗衰老。 但你知道吗？ 坚果虽

好却不是人人都能吃的。 如果吃不对，

不仅不养生甚至还可能“养病”。

一、核桃

吃对了养生：中医认为，核桃味甘、

性温，微苦涩，可补肾、固精强腰、温肺定

喘、润肠通便。 其补肾通脑作用更是让

核桃成为神经衰弱的治疗剂。 有头晕、

失眠、心悸、健忘、食欲不振、腰膝酸软、

全身无力等症状的老年人，每天早晚各

吃 1 个～2 个核桃仁， 可起到滋补治疗

作用。

吃错了“养病”：核桃性热，多食生痰

动火。 痰火内盛引起的痰黄、发热气喘、

烦躁呕恶和阴虚火旺者及大便溏稀和出

鼻血者都应少食或禁食核桃仁。

二、板栗

吃对了养生：中医认为，栗子味甘，

性温，归脾、胃、肾经，有健脾养胃，补肾

强腰的作用。 现代营养学研究认为，栗

子中含有大量对心脑血管有保护作用

的不饱和脂肪酸。 而其钙镁钾含量高、

钠含量低的特点， 同样对健康非常有

益。

吃错了“养病”：栗子热量较高，通常

每 100 克熟栗子中的热量可高达 214 千

卡，有控制体重需求或血糖偏高者应注

意进食量。

注意：一般来说，每天吃 3 个 ~5 个

足矣。 如果饭菜中加入了栗子，记得适

当减少主食的摄入。

三、葵花籽

吃对了养生：葵花籽是维生素 E 含

量最多的食品之一。 维生素 E 属于抗氧

化剂，有助于抑制自由基的产生、改善血

液循环，并减少皱纹的产生，使皮肤变得

紧致有弹性，在一定程度上能起到延缓

衰老的作用。 葵花籽中还富含 B 族维生

素，有助于安定情绪，改善焦虑、抑郁、失

眠等症状，并起到增强记忆力的作用。

吃错了“养病”：不宜过量食用葵花

籽；肝炎的人群不建议食用葵花籽。

四、花生

吃对了养生：花生含有大量的维生

素、微量元素、蛋白质和粗纤维，这些营

养素能够促进新陈代谢， 增加细胞活

力。 花生中独有的植酸、植物固醇等特

殊物质，可以增加肠道的韧性，每天吃 5

粒 ~6 粒的花生，有助强健肠道。

吃错了“养病”：患有心脑血管疾病

的人，本身血小板比较活跃，不太适合大

量吃花生皮，以免加大血栓风险。

五、开心果

吃对了养生：开心果中富含维生素、

叶酸、铁、磷、钾、钠以及钙等营养成分，

还含有丰富的烟酸、泛酸等物质，具有保

护视力，延缓衰老，调节免疫力等好处。

吃错了“养病”：开心果热量偏高，减

重人群应注意控制食用量。

注意：买开心果时尽量选原味、添加

剂少、加工简单的。

六、南瓜子

吃对了养生：南瓜子富含蛋白质、B

族维生素和钙、钾、锌等矿物质，多吃南

瓜子，还可以有效预防前列腺炎。

吃错了“养病”：有口腔溃疡、牙龈炎

的人不适合吃南瓜子， 因为南瓜子会消

耗唾液，使口腔干燥。

注意： 由于南瓜子在制作的过程中

容易粘到灰尘，不干净，而且南瓜子不能

洗，所以为了个人卫生，南瓜子最好用手

掰着吃。 （转摘自 CCTV 生活圈）

6 种坚果吃对了才养生

焦虑是一种持续过度的担忧和恐惧，

表现为紧张不安、 呼吸心跳加快和睡眠困

难， 心理学依据不同诱因分为多种类型。

由于现代人生活和工作节奏的加快， 除肿

瘤病人外，焦虑在普通人群中的发生率也

不低，通常主要依靠药物和心理治疗。

近年来有研究人员和临床医生尝试使

用音乐来治疗焦虑症和焦虑情绪。 研究证

实，音乐旋律、节奏和演绎速度均会对人体

生理功能产生影响，选择针对个体合适的音

乐能够促进人脑主管情绪反应的边缘系统

产生自主反应，进而引发机体神经内分泌的

调节机制，引导人的情绪向良性化发展。

我推荐的是堪称“如瑞士钟表匠一般

准确和严谨”的法国作曲家莫里斯·拉威尔

的一首经典名曲，传说中能消除人的焦虑，

既使人舒缓和放松，又让人充满力量的《波

莱罗舞曲》。

该曲创作于 1928 年，是一首为西班牙

芭蕾舞女演员伊达·鲁宾斯坦量身定作的

管弦乐舞曲， 同年由其本人首演于巴黎。

其后经由法国芭蕾舞大师莫里斯·贝嘉改

编， 并作为贝嘉洛桑芭蕾舞团的保留剧目

在各国巡演，从而获得世界性的声誉。

贝嘉的《波莱罗舞曲》没有精心设计的

布景和服装， 完全靠一张硕大圆桌上的独

舞演员和桌下 40 位男演员的肢体动作来

演绎，随着音乐的旋律、节奏与速度，初而

异步，继而同步地舞动。

长 15 分钟的该舞曲是一个节奏严谨、

速度统一的“渐强”，最终在达到高潮时突

然以一个转调结束全曲， 让积聚的力量和

情绪得到宣泄和释放。 贝嘉充满创意的编

舞无疑将拉威尔的音乐以极具震撼力的表

演形式传达出来并流传至今， 让观众得以

享受到听觉和视觉的双重盛宴， 并获得与

创作者心灵上的共鸣。

聆听这首《波莱罗舞曲》，我们可伴随

音乐的节奏缓缓起舞， 自由自在地舞动肢

体，让身体和心灵融入乐曲声中，来一次彻

底的音乐放松治疗。

（作者系上海交通大学附属第六人民医院

副主任医师，国家二级心理咨询师）

问：近视可以控制吗？ 如何控制

近视进展？

答：如果发现孩子近视，家长和孩

子们需要正确面对，合理治疗，采用科

学的方法，可以有效控制近视进展。首

先要养成良好的用眼习惯， 保证读写

姿势正确，注意用眼卫生，配戴框架眼

镜矫正近视， 或采用有控制近视作用

的功能性眼镜、 特殊设计的隐形眼镜

或眼药水等来进行控制， 同时加强户

外活动、保证睡眠充足、均衡营养。 疫

情期间虽然可能做不到户外运动，但

是也要尽量多看窗外，多多活动。

问： 什么是良好的用眼卫生习

惯？ 使用电子产品需要注意什么？

答： 每次近距离用眼 20～30分钟，

远眺休息 5~10分钟。使用电子产品遵循

“20—20—20”口诀，看屏幕 20分钟以后，

要抬头远眺 20英尺（6米外）20秒以上。

问：戴眼镜会越戴越深吗？ 戴上

眼镜后度数每年都在增加，这不就是

因为戴眼镜的原因嘛？

答： 戴眼镜本

身并不会引起近视加深。 相反，近视眼必

须要戴眼镜，戴眼镜同时配合良好的用眼

习惯才可能控制近视发展。 在发育期的

儿童和青少年， 眼球随着整个人体的生

长趋势，非常容易增长，如果近距离用眼

过度，近视就容易加深。 戴眼镜能使眼睛

始终感受到清晰图像，有助于稳定近视。

问：我的孩子近视了，但他说上课

只有幻灯片看不清， 黑板上老师写字

大的话还是能看清的， 眼镜是不是可

以脱脱戴戴？

答：建议眼镜要一直戴，因为模

糊图像是引起近视发展的原因之一，

不戴眼镜将导致模糊图像持续刺激，

导致近视加深。看书写字时也建议戴

眼镜。 因为近距离用眼时，如果不戴

眼镜，近视眼的焦点就在近处，眼睛

的一项生理功能———调节功能将不

被动用，久而久之，调节功能就会比

较差，同时可能会导致双眼集合功能

不良，甚至诱发外斜视。 因此建议看

远看近都戴眼镜。

周行涛教授表

示， 近视的发生和发

展是多因素综合作用

的结果。首先在全球种族人群中，由于

种族特异性，亚裔人群更加容易近视；

其次， 父母双方是否近视决定了孩子

的遗传背景，；孩子的发病年龄和初始

度数可预测未来发展情况， 发病年龄

越早，初发度数越高，未来近视发展速

度相对越快一些；此外，缺乏户外活动

及长时间的近距离读写， 往往会诱发

近视提前发生及加快近视进展。

所以， 大家可以逐条对照一下以

上的内容，看看自己的孩子符合几条，

如果 5 条全部占据， 风险等级是最高

的， 需要及早进行近视防控干预及规

律的访视。 在日常的学习生活中，要

保证一定时间自然光线下的户外活

动，牢记“20—20—20”护眼法则，即每

隔 20 分钟休息 20 秒，向 20 英尺（约

6 米）以外眺望。 （转自上观）

� 我国儿童青少年近视问题备受社会广泛关注，近年来呈现高发、低龄化趋势，严重影响孩

子们的身心健康。做好儿童青少年近视防控工作，已成为实施健康中国战略重要一步。疫情居

家上网课更是大大增加孩子视力下降的可能性。 为避免孩子受近视所扰，复旦大学附属眼耳

鼻喉科医院周行涛教授在爱眼日到来之际，就家长最想了解以及最容易产生误解进行解答。
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