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6 月 6 日是全国爱眼日，今年的主题是“关

注普遍的眼健康”。

眼睛是人类感官中最重要的器官之一，不

当的用眼习惯会导致近视等眼部疾病。近视

是指眼睛在调节放松的状态下，平行光线经眼

球屈光系统后聚焦在视网膜之前，导致看不清

远处的物体。

出现哪些信号要警惕近视

1.看东西距离变近：孩子在看东西时离

得很近，例如，看电视、读书或者玩电子产品

的时候眼睛距离很近，写作业时弯腰弓背，等

等。在正常的距离看东西看不清，必须通过

拉近眼睛和物体的距离才能看清，喜欢凑近

屏幕。眼睛处于调节异常、紧张痉挛的状态，

表现为看远不清，一方面会形成假性近视，另

一方面更易引起视疲劳，加快真性近视的形

成和进展。

2.喜欢眯眼、皱眉、歪头、仰头看东西，经

常拉扯眼角：孩子眯眼和皱眉以及拉扯眼角这

些小动作可以使眼睑遮挡住部分瞳孔，较少弥

散光线，改善视力。拉扯眼角还能压平角膜以

改变屈光力。

这些都可以让轻度近视的孩子视力短暂

提高。同样的，歪头、仰头也可以在一定程度

上改变孩子看东西的屈光状态，从而看得更清

楚些。

3.经常揉眼睛、频繁眨眼：一些孩子因为

近视看不清物体会产生眼睛不适，还有用眼过

度导致视疲劳，这些都会导致孩子用手反复揉

眼睛，频繁揉眼可能加重近视和散光。

4.其他行为异常：孩子写作业时抄字不整

齐，或者变得脾气暴躁，甚至厌学；变得不喜欢

和人打招呼，容易情绪急躁；和小朋友关系变

得不融洽等。

这 些 变 化 都 可 能 是 发 生 近 视 的 预 警 信

号。因为当孩子不能清晰视物的时候，可能出

现焦虑情绪。

发现孩子近视怎么办

发现以上近视信号，建议家长带孩子到

正规医院或视光机构进行眼部检查，主要包

括视力、眼底、眼轴、屈光度数等，排除眼部器

质性病变和假性近视。散瞳验光是一种诊断

性检查方法，对于儿童近视防控具有很重要

的作用。

散瞳验光 孩子的睫状肌调节能力很强，

如果验光时不使用睫状肌麻痹剂，孩子又处于

假性近视期阶段，验光结果就可能包含了假性

近视的度数，导致眼镜度数不准确，影响屈光

发育。

散瞳验光可以放松睫状肌，这时的验光结

果更客观、更可靠。

确诊真性近视 一旦孩子被确诊为真性

近视，应积极配合眼科医生进行矫正，同时也

要做好近视防控的工作。

如何预防孩子近视

每天 2小时的户外活动 无论近视与否，

最有效的近视预防手段莫过于户外活动，而

户外活动对近视防控的核心是光照。最好是

在阳光充足的时候进行户外运动，每天累计 2

小时，可以有效预防近视的发生和发展。阳

光下的户外活动可以有效提高眼部多巴胺的

含量，增加脉络膜厚度，抑制眼轴增长，控制

近视的发展。此外，即使没有阳光，户外活动

也可以让孩子的眼睛得到充分的放松，起到

预防近视的作用。

控制用眼的时间和距离 3 岁以下的宝

宝尽量不要接触电子产品。在保证每天 2 小

时户外活动的基础上，3-6 岁孩子每天使用

电子产品不要超过 1 小时，每次不要超过 15

分钟。如果要看动画片，最好使用电视、投

影仪等，保证合适的视屏距离。手机屏幕小，

尽量不接触。使用投影仪的时候，要注意屏幕

的分辨率。有效的对比敏感度可以让孩子视

物更加清楚并减轻疲劳。屏幕的大小也不是

越大越好，一般建议观看的距离是屏幕 3-4 倍

对角线的距离。创造良好的阅读环境，不可在

昏暗的环境下，长时间、近距离用眼。

遵守“20-20-20”护眼原则 每近距离用

眼 20 分钟，远眺 20 英尺（6 米）远的地方至少

20 秒。根据孩子的用眼情况，不一定要拘泥于

20秒这个时间，可以适当增加远眺时间。

保持正确的读写姿势 正确的读写姿势

非常重要。督促孩子做到 3 个“一”：眼离书本

一尺（≥33 厘米），胸离桌边一拳（6-8 厘米），

手指离笔尖一寸（约 3 厘米）；不要躺着、侧卧

或者在移动的车厢看书、看手机。

合理饮食和充足的睡眠 对于正在生长

发育的孩子来说，饮食均衡和保持充足的睡眠

都是健康成长的基石。睡眠不足可能从内分

泌、神经、免疫等不同途径影响眼睛，从而降低

用眼舒适度，导致孩子视力下降。所以，在让

孩子摄入充足营养的同时，保证充足的睡眠也

同等重要。

□ 李 莉 余继锋

保 护 眼 睛 防 控 近 视

随着生活节奏的

加快和工作压力的增

大 ，越 来 越 多 的 人 发

现自己在夜晚难以入

眠。长期的失眠不仅

会 导 致 精 神 状 态 不

佳 ，还 可 能 诱 发 一 系

列 健 康 问 题 ，如 记 忆

力 下 降 、免 疫 系 统 减

弱 等 。 近 年 来 ，针 灸

作为一种传统的中医

治 疗 方 法 ，逐 渐 在 失

眠治疗中展现出独特

的优势。

一

针灸在我国已有

数千年的历史。它通

过在人体特定的穴位

上施加刺激，调节身

体的阴阳平衡，从而

达 到 治 疗 疾 病 的 目

的 。 从 中 医 的 角 度

看，失眠往往与脏腑

功能失调、气血不和

有关。针灸通过刺激

相应的穴位，可以调

和脏腑，畅通气血，从

而改善睡眠。

二

针灸治疗失眠通

常包括辨证施治和选

穴施针两个步骤。医

生首先会根据患者的

具体症状，如失眠的

严重程度、伴随症状等进行详细的辨证施治，确定

针灸治疗的方案。然后，医生会选择相应的穴位

进行针灸。常见的治疗穴位包括神门穴、三阴交

穴、心俞穴等。这些穴位分别对应着不同的脏腑

和经络，通过刺激这些穴位，可以调和脏腑功能，

平衡阴阳，从而改善睡眠。

三

大量临床实践表明，针灸可以显著改善患者

的睡眠质量，减少夜间觉醒次数，延长睡眠时间。

针灸治疗失眠的机制主要包括调节神经系统、改

善血液循环、促进身体放松等。针灸通过刺激穴

位来调节神经递质的释放，抑制兴奋性神经递质，

增 加 抑 制 性 神 经 递 质 ，从 而 调 节 大 脑 皮 层 的 兴

奋-抑制平衡，提高睡眠质量。

四

虽然针灸治疗失眠具有显著效果，但并不是

所有人都适合接受针灸治疗。患有严重器质性疾

病的，如心脏病、高血压病等患者，应找专科医生

评估后再决定。孕妇、术后康复者或其他特殊情

况也需咨询医生并谨慎选择。此外，在针灸过程

中可能会出现一些短暂的不适感，如轻微疼痛或

酸胀感，但通常这些症状会逐渐减轻。在接受针

灸治疗时，患者应保持放松，遵循医生的治疗方

案，以获得最佳的治疗效果。

□
刘
爱
波
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现代人的保健意识越来越强。殊不知，常

用来代茶饮的一些花朵和中药材其实都有禁

忌，盲目使用可能效果适得其反。

菊花 现代药理研究证实，菊花能扩张冠

状动脉，增加冠脉血流量，降低血压，同时兼备

一定解热作用，但不同品种的菊花，作用上稍

有 差 别 。 治 疗 外 感 风 热 ，多 用 黄 菊 花（杭 菊

花）；清肝明目，多用白菊花（滁菊花）；解疮毒，

多用野菊花。用菊花冲泡代茶饮，一般每次用

量为 10-15 克。挑选菊花时，尽量选味道甘苦

清香的。野外采摘、纯苦的菊花寒性过大，容

易损伤脾胃功能，不建议用。另外，脾胃虚弱、

虚寒的人，不建议用菊花；孕产妇尽量不用；非

风热证的感冒患者也不建议用。

薄荷 薄荷性凉，有疏风散热、芳香通窍、

清利头目、清咽利喉、疏肝理气的功效，常用于

治疗外感风热、发热咳嗽、头痛目赤、咽痛口

疮、烦闷恼怒等。通常，用薄荷代茶饮的用量

是 1.5-6 克。本品发汗能力较强，容易耗气，

故体弱汗多者不宜服用；同时，因其性寒，大量

或长时间使用容易导致腹泻，故脾胃虚弱者也

不宜服用。

金银花 金银花既能散肺经邪热，又可清

解心胃热毒，故为临床散热解毒的药物。用于

外感风热或温病初起时，一般用量是 15-60

克；平时代茶饮，10 克左右即可。由于本品较

寒凉，不建议单独或长期服用，以免损伤脾胃

功能。

枸杞 枸杞是滋补肝肾、明目的药物，适

用于肝肾阴虚引起的头晕目眩、视力减退、腰

膝酸软、口干口渴、遗精等。另外，枸杞还兼有

润肺作用，可治疗肺肾阴虚的虚劳咳嗽。冲泡

枸杞，一般 5-10 克为宜。但需注意的是，枸杞

滋阴润燥的功效较强，脾胃虚弱、大便溏稀者

不宜使用。

玫瑰花 《食物本草》中记载，玫瑰花可疏

肝解郁、醒脾和胃、行气活血止痛。冲泡玫瑰

花，每次 3-6 克为宜。玫瑰花有活血作用，有

出血或出血倾向者不宜使用。

掌握了以上知识，日常就可以通过科学搭

配来养生保健。比如，肝肾阴虚、肝阳上亢的

人，可以喝菊花茶、枸杞茶；如果得了风热感

冒，可以短期饮用菊花茶、薄荷茶；咽喉肿痛上

火时，可以用薄荷、金银花代茶饮；心情不佳又

脾胃偏弱的人，可以用玫瑰花泡水频饮；思虑

过度又有肝火的人，可用菊花茶清热。

□ 沈 晨

中药代茶饮
有讲究

甲状腺位于人体颈部正前方，在喉结下

方，形似蝴蝶，是人体最大的内分泌腺。

甲状腺肿瘤是甲状腺细胞异常增生后

在甲状腺组织中出现的团块，这些团块又被

称为甲状腺结节，有些结节内部是实体组

织，有些结节内部充盈着液体。经常有人在

体检中发现患有甲状腺结节，担心会发展为

甲状腺癌，向医生咨询要不要做手术切除。

甲状腺结节≠甲状腺癌

甲状腺结节是一种十分常见的疾病。

在超声检查中，约有 20%的正常人会发现甲

状腺结节，以中青年女性多见。

甲状腺结节不等于甲状腺癌，甲状腺结

节虽有良性和恶性之分，但以良性居多，恶

性较少。数据显示：在所有甲状腺结节中，

恶性肿瘤占比为 4%-5%，比例并不高。如

果已经确诊甲状腺结节性质为恶性时，必须

尽快手术切除。

如何确定甲状腺结节的良恶性

一般从症状体征、辅助检查及细胞学病

理检查三个方面来进行确定。

症状体征 早期甲状腺癌无明显不适

症状，但如果发现颈前有快速增大的肿块，

质硬，吞咽时肿块固定，甚至合并有声音嘶

哑、呼吸困难、吞咽困难等症状时，建议患者

尽快到医院就诊，进一步明确诊断。某些特

殊类型的甲状腺癌还会出现腹泻、心悸、脸

面潮红和血钙降低等症状，

辅助检查 在医院就诊时，医生会为

某些患者开具甲状腺 B 超检查，常规体检也

常常有该项目。拿到甲状腺 B 超报告后，如

何去分析呢？一般根据患者病史及超声影

像把甲状腺结节分为 6 级：

1 级代表甲状腺实质正常，没有结节，

临床上不需要干预。2 级代表以囊性或者

实性为主，形态规则，边界清楚，可以有粗

大钙化的良性结节，恶性风险为零，只需要

定期做超声检查。3 级代表以实性为主、等

回声、边界清楚的结节，恶性风险小于 5%，

建议一年左右随访一次。4 级分为 4A、4B

和 4C，恶性风险为 5%-85%不等，需要做穿

刺活检或者手术。5 级代表具有以上四种

的恶性征象，无论穿刺结果如何，都需要手

术治疗。6 级代表经病理检查证实为甲状

腺恶性病变。

细胞学病理检查 如果各项临床表现

均指向甲状腺结节有恶性的可能，医生会建

议进行甲状腺结节穿刺或者切除后进行组

织细胞学病理活检。这也是鉴别甲状腺结

节良恶性的标准。

良性甲状腺结节如何治疗

如果发现甲状腺结节属于良性，甲状腺

功能没有异常，结节直径小于 2cm，不影响

患者工作与生活，不需要手术，只需遵医嘱

定期到医院检查。中医根据不同甲状腺结

节患者的体质与证型进行辨证施治，一般通

过清热解毒、软坚散结、活血化瘀等方法来

抑制甲状腺结节生长，甚至可以缩小或消除

甲状腺结节。所以，甲状腺结节患者可以到

医院中医科进行相关咨询和诊治。

如 果 甲 状 腺 结 节 直 径 大 于 2cm，短 时

间内快速增大并具有恶变倾向，或者突出

体表影响美观，且出现呼吸及吞咽困难等

压 迫 症 状 ，患 者 有 强 烈 手 术 意 愿 ，可 以 选

择手术治疗。

手术方式的选择

传统手术 传统手术有优点，但同时

具有创伤大、手术瘢痕明显、可能造成副损

伤等缺点。传统手术后，患者脖子上常留下

一道弧形瘢痕，影响美观。

腔镜手术 包括经胸乳、腋窝、口腔入

路的腔镜手术，相比于传统手术，是一种美

容式的甲状腺切除术。但术中需要分离的

创面更大，切除的范围与传统手术一致。由

于腔镜手术切口选择在身体较为隐秘的部

位，所以近年来受到许多患者的青睐。

微创肿瘤射频消融术 对 有 手 术 指

征、直径小于 3cm 的甲状腺良性结节，除以

上 手 术 切 除 方 法 外 ，B 超 定 位 下 的 微 创 肿

瘤射频消融术也是一种值得推荐的治疗方

案。与传统手术相比，微创肿瘤射频消融

术具有不用开刀、创伤小恢复快、安全美观

等优点。

□ 李 涛

患甲状腺结节不必太紧张

俗话说：“春困、秋乏、夏打盹，睡不醒的冬三

月。”随着夏天的到来，不少人整日哈欠连天、不停

打盹。为什么会这样呢？

由于夏季昼长夜短，人们晚睡早起，相对睡眠

不足，经过一上午的学习和工作后，可能有疲劳

感，加上饭后大脑缺氧，自然就想打瞌睡。

气温升高还导致身体新陈代谢速度加快，出

汗量增加，机体能量被快速消耗，如果得不到充分

的水分补给，就会出现疲劳乏力、睡不醒等症状。

此外，夏天雨水多、湿气大，为了防暑降温还

会常吃生冷、冰镇食物，导致体内容易“积湿”。特

别是空调的广泛使用，一冷一热，往往使得湿气

“重浊”，具体表现为胸闷、头晕、肢体困倦等。

炎夏如何远离困乏呢？

适当给房间通气 虽然空调给人们带来了凉

爽，但长时间待在空调房，空气不流通，容易让人

出现头晕、口干，影响睡眠。所以，要定期给房间

通风，补充新鲜空气。

多到户外走走 建议在早晨或傍晚两个温度

相对较低的时间段进行户外运动，以激发身体活

力，振奋精神。

头部做按摩 人体的头部汇聚了许多经络和

穴位，经常按摩对改善白天犯困有好处。

1.太阳穴：四指并拢先按摩上下眼睑，然后从

眼角处向太阳穴处移动，按摩数分钟，可促进大脑

血液循环、缓解疲劳。

2.风池穴：按摩该穴位除可提神，还能缓解眼

睛疲劳，特别对长时间在电脑前工作的人效果更

好。

做法是保持身体正直，两手拇指分别置于两

侧风池穴；头后仰，拇指环形转动按揉穴位 1 分

钟，可感到此处有明显的酸胀感，反复 5 次。

3.百会穴：百会穴位于头顶正中的最高点，按

摩此处可提神醒脑、升举阳气。

做法是用双手拇指或食指叠按于百会穴，缓

缓用力，有酸胀感为宜，持续 30 秒；同时可做轻柔

缓和的环形按揉，反复 5 次。

保证午休时间 一天最困的时候是午饭过

后，如果这个时间段能午休半小时，可补充精力，

下午不至于太过困倦。

□ 李怡文 莫 鹏
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