
随着炎炎夏日的到来，暑期已悄然拉开

帷幕。对于孩子们来说，这是一个充满期待

与欢乐的时节，然而，在享受悠长假期的同

时，用眼健康也不容忽视。今天，我们就来谈

谈暑期儿童用眼健康的全攻略，帮助孩子们

度过一个快乐又健康的假期。

认识暑期用眼风险

暑期是孩子们使用电子产品的高峰期，

长时间盯着屏幕容易导致眼睛疲劳、干涩，

甚至引发近视。此外，户外活动时，强烈的阳

光和紫外线也会对眼睛造成伤害。因此，家

长们需要认识到这些风险，并采取相应的措

施来保护孩子的眼睛。

合理安排用眼时间
1.控制电子产品使用时间：建议孩子们

每天使用电子产品的时间不超过 2小时，每

次使用时间不超过 30分钟。在使用电子产

品时，要保持适当的距离和角度，避免眼睛

疲劳。

2.定时休息：每用眼一段时间后，要提醒

孩子们进行休息，可以闭上眼睛休息几分

钟，或者远眺远处，让眼睛得到放松。

户外活动与保护
1.增加户外活动时间：户外活动不仅有

助于缓解眼睛疲劳，还能促进身体健康。建

议家长们在暑期多带孩子们进行户外活动，

如郊游、野餐、游泳等。

2.佩戴太阳镜：在户外活动时，孩子们需

要佩戴合格的太阳镜，以减少阳光和紫外线

对眼睛的伤害。

科学饮食与用眼健康
1.多吃富含维生素 A的食物：维生素 A

对眼睛健康非常重要，可以帮助保护视网膜

和角膜。建议孩子们多吃胡萝卜、菠菜、南瓜

等富含维生素 A的食物。

2.控制糖分摄入：过多的糖分摄入可能

导致血糖升高，进而影响眼睛健康。因此，家

长要控制孩子们摄入的糖分，避免过多食用

甜食。

定期眼部检查
即使孩子们在暑期用眼健康方面做得

很好，家长仍然需要定期带孩子们去医院

进行眼部检查。通过专业的检查，可以及

时发现并纠正视力问题，确保孩子们的视

力健康。

总之，暑期是孩子们放松和享受的时

光，但用眼健康同样重要。家长们要关注孩

子们的用眼情况，引导他们养成良好的用眼

习惯，让他们在享受假期的同时，也能守护

好自己的明亮视界。让我们共同为孩子们创

造一个健康、快乐的暑期生活！

（来源：#特睛彩眼健康）

流言：“睡前喝酒可以助眠。”
很多人睡不着觉时，觉得睡前喝点酒才

能放松下来，微醺的状态更安神助眠。

流言分析：假的。睡前喝酒不仅不助眠，
反而影响睡眠。

睡前饮酒不能助眠
不少人相信“喝酒助眠”，主要是认为

饮酒后神经系统被酒精麻痹，会进入一种反

应迟缓、困乏疲倦的状态，从表面上看，似乎

是被“助眠”了。

然而，这种所谓的助眠效果很快就会出

现“反噬”。

一方面，喝酒使我们容易入睡，但却更

容易早醒。

研究发现，酒精虽然能缩短人们入睡所

需的时间，显得似乎倒下就睡，且容易进入

深睡状态，不容易被唤醒。但很可能让人们

在一段深睡后更早醒来。

研究者将这称为“反弹效应”———酒精

刚进入身体，浓度较高时，会增加前半夜中

人们非快速眼动睡眠的时间，让人们很快进

入深睡。而一旦经过代谢，酒精浓度下降，人

们在后半夜则会经历更长时间的快速眼动

睡眠，更容易在后半夜睡得很浅，或者早早

醒来后难以再次入眠。

另一方面，酒精的“助眠”效果会逐渐递

减，靠喝酒助眠容易越喝越多。

研究发现，酒精“助眠”的效果，会随着

人们对酒精的耐受度增加而减弱。也就是

说，越是习惯喝酒助眠，助眠效果会越差。而

为了持续获得酒精带来的助眠效果，人们往

往会越喝越多。

然而，一旦喝太多酒，反过来又会引发

各种不适而影响睡眠质量，如增加起夜次

数、头痛、胃部不舒服等。

不仅不能助眠，睡前饮酒还有这些危害！
喝酒助眠不仅不可行，若喝得较多，或

者长时间依靠酒精入眠，还会对身体造成全

方位的伤害。

1.影响记忆力、注意力
酒精本身就对神经系统有麻痹作用，饮

酒后会出现运动失衡、学习认知能力的调节

障碍等。

已经有研究表明，大脑中部分细胞也会

参与酒精代谢，这与酒精诱发的脑损伤和脑

退化有关。再加上，睡前饮酒会减少前半夜

快速眼动睡眠的时间，而快速眼动睡眠恰好

是大脑整理和巩固记忆的重要时期。

也正因此，人们在宿醉后的第二天，常

常会发现自己记忆力下降、注意力不集中，

大脑时不时有点“空白”。

2.增加打鼾、睡眠呼吸暂停的风险
人们形容喝酒后的人睡觉“鼾声如雷”，

这是有道理的。

酒精使得人们全身肌肉放松，咽喉部的

肌肉放松会导致舌根后坠，从而出现打鼾的

情况。个别严重者还有可能出现睡眠呼吸暂

停症状，不仅影响了正常呼吸和睡眠质量，

甚至有窒息风险。

3.肝损伤、痛风、心脑血管疾病风险上升
长期睡前饮酒，会导致人体摄入过量的

酒精，继而造成对肝脏的持续损害。

同时，酒精的大量摄入还会增加痛风、

心脑血管疾病的风险；还会间接导致肥胖、

三高等慢性代谢性疾病的发生或发展。

4.增加其他疾病风险

有研究发现，酗酒者失眠的比例高于正

常人群，而失眠患者中同时也具有更高的酗

酒比例。也就是说，酒精和失眠之间存在着

一种恶性循环的相互作用。

这其实不难理解：如前所述，酒精助眠

的作用会被人体逐渐耐受，只能通过不断加

大饮酒量来企图获得安睡。

总而言之，无论是出于何种心理，都不

建议大家靠喝酒来助眠。《中国成人失眠诊

断与治疗指南》中明确指出：“睡前不要饮

酒，特别是不能利用酒精帮助入睡”。

照“谣”镜

这种谣言表面听起来有一定的道理，很

多人酒后确实会感到困倦，但深入分析后，

会发现这种说法缺乏科学依据，而且还会导

致身体的其他健康问题。当我们在看到这种

过于简单或过于美好的健康提议时，都应该

保持警惕。了解基本的医学和健康知识可以

帮助我们更好地理解各种健康建议背后的

科学原理。

（来源：科学辟谣）
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暑期儿童用眼健康全攻略

◆炎炎夏日，为啥蚊子如此猖獗？
夏季气温高，蚊虫发育速度快，蚊虫密

度也越高，这是夏天蚊虫猖獗的原因之一。

此外，蚊子在水中进行产卵繁殖，夏季雨水

充沛，容易产生各种积水，这也给蚊虫的生

长提供了孳生环境。有人说 B型血更容易招

蚊子，关于蚊子的“血型说”是真的吗？

假的！吸引蚊子下嘴的不是血型而是气

味，蚊子更喜欢容易出汗而又爱喷香水的

人，而不是大家认为的某型血的人。

当然，蚊子还喜欢将二氧化碳排出较

多、新陈代谢旺盛的人作为他们的追踪目

标。因为这些人体信息易于蚊子感知，对蚊

子来说很有诱惑力，便于它们定向追踪。另

外，蚊子还喜欢深色着装的人。蚊子喜欢在

光线较弱的环境下吸血，所以夜晚蚊子最容

易在你耳边“嗡嗡嗡”。白天，穿着深色衣

服的人，反射光线能力较弱，恰巧投其所

好。同样道理，蚊子更易叮咬肤色较深和

发红的人。

◆被蚊子叮了怎么办？
蚊子吸取人血时，同时会向皮肤内注入

它的“口水”，这种“口水”能防止血液凝固，

从而确保蚊子顺利地吸取血液。不过，这种

“口水”还会触发人体肌肤局部的免疫反应。

这一反应会导致组织液渗出，有助于运输免

疫成分（如抗体和白细胞）到达受影响的区

域，以抵御由“口水”带来的外来物质和潜在

病原体。由于存在个体差异，人对蚊虫叮咬

的免疫反应程度也不同，常见的反应是皮肤

瘙痒和红疹。过度搔抓会刺激组胺不断分

泌，让人感觉越来越痒，可能会继发感染、形

成脓疱，甚至引起过敏反应，危害更为严重。

那么怎样才能快速止痒呢？一个字，忍！

据相关实验结果显示，被蚊子叮咬后，若不

挠抓，痒感会伴随时间的延长而逐渐降低，1

小时左右就几乎不痒了。如果实在瘙痒难

耐，可涂抹风油精、清凉油等进行止痒，若反

应严重应及时到医院皮肤科就诊。

◆家庭防蚊灭蚊小妙招

安装纱门纱窗，及时修补破损处，防止

蚊子进入室内；家里有蚊子，可使用蚊香（盘

式、电热片、电热液体）、气雾剂等卫生杀虫

剂及时杀；晚上睡觉挂蚊帐避免蚊虫叮咬；

定期清除下水道、雨篷、花盆托盘、盆景、废

弃鱼缸等处的各类积水，清理垃圾，连小小

的蛋壳也可能成为蚊蚴的孳生地；户外活动

时尽量避开蚊子活动高峰期，外出穿长衣长

裤或在裸露的皮肤上涂抹驱蚊剂防护。

（来源：保定市疾病预防控制中心）

暴雨过后防传染病，

特别是痢疾、感染性腹泻

等肠道传染病，还有皮肤

炎症。

丹毒和淋巴管炎
一般大雨过后，大家

趟水后细菌容易从皮肤

毛孔乘虚而入，钻到淋

巴管里，从而引发丹毒

和淋巴管炎等。如脚上

有破口，更容易出现这种

情况！

间擦疹、脚足癣
长时间在渍水中浸

泡后，皮肤的屏障功能遭

到破坏，真菌和细菌便有

机可乘，很容易引发间擦

疹、脚足癣等皮肤病。

有糖尿病病史的人

更需要注意，及时脱离污

水环境，擦干脚部，预防

真菌和细菌感染。

抽筋、关节炎、风湿病
下雨天很多人会换上凉鞋冒着雨上下

班，会用凉水冲脚以保持干净。但凉水洗脚，

会使毛孔骤然关闭阻塞，加上肌肉疲劳、紧

张度增加，腿脚很容易抽筋，更可能诱发关

节炎和风湿病等。

此外，污水中一般多虫。如果被虫咬后

仅是瘙痒，可以用激素类软膏如糠酸莫米松

乳膏来止痒。

①如果不得已要涉水，涉水前在双腿涂

上防水油膏，尤其是趾间。

②如果皮肤本来就有破口，先在疮口处

涂上抗菌药膏，有可能的话穿上高筒雨靴或

套上厚实的塑料袋，切忌光脚涉水。

③涉水的鞋子洗干净之前，尽量不要再

穿了。

④外出归家后，仔细冲刷双脚（最好用

温水），再用干净的毛巾抹干，保持双脚干

爽。如有需要，可用 12.5%的明矾加 3%的盐

水配置成溶液浸泡双小腿 2～3分钟，然后

再用清洁水洗净晾干；或者用适量医用酒精

擦洗消毒。

⑤如在涉水之后出现红斑、水疱、瘙痒

等症状，请及时就医，尤其是本来就有足癣

或其他皮肤病的患者，不能凭经验用药。

⑥有灰指甲、脚气、脚上有破口的人，更

应注意保持足部卫生。

⑦寒从脚下起。大家在雨天出门前，最

好在包里准备一双更保暖的鞋子以及棉袜。

脚部淋湿后，可在第一时间用纸巾或者毛巾

将脚擦干，换上干爽的鞋袜以保暖。

（来源：健康中国）

夏日大作战：
告别“嗡嗡”烦恼，防蚊秘籍送达！
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