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健康提醒

足够休息+增加锻炼
产后腰痛可避免

在脊柱骨科门诊，常常会有产后腰痛患者。
很多患者认为“腰痛是生孩子打麻醉打出来的”。
产后腰痛真的是麻醉针惹的祸吗？专家表示，一
些没有接受麻醉的产妇同样也会有腰痛的经历，
产后腰痛不一定与麻醉针有关。

专家指出，产后腰痛被认为与产后骶髂关节
及腰椎周围筋膜、肌肉平衡失调有重要关系。首
先，妊娠后激素水平变化以及盆腔内充血，使骨盆
关节松弛和骶髂关节周围韧带松弛，易导致产后
腰痛；其次，妊娠后体重增加，腹部隆起，使腰骶部
肌肉持续紧张，易导致肌肉劳损引起腰痛。此外，
产后哺乳姿势不正确，或反复弯腰抱小孩，容易加
重腰痛。

至于产后腰痛的治疗方法，专家表示，首先，
患者应该获得足够的休息和逐步增加锻炼和运
动。适当的腰背肌锻炼有助于缓解腰痛，“一般产
后3周左右，剖腹产的话伤口愈合后就可以开始
锻炼了”。

其次，要注意正确的姿势。哺乳时最好采
取坐姿，腰挺直，腰部和椅背之间垫一个软枕，
使腰部有承托，不要使腰部悬空。侧卧哺乳时
背部用被子之类的物品顶住。抱孩子时最好
采取慢慢蹲下再站起来的姿势，不要反复弯腰
去抱。

另外，疼痛比较严重时可以考虑用一些止痛
药来缓解症状。但是，母乳喂养时最好不要口服
止痛药，可以用一些外用的消炎止痛药，使用外用
膏药时要警惕皮肤过敏的问题，此外还可以做一
些康复理疗和按摩，缓解病情。 （广州日报）

本报讯（记者符王润 通讯
员钟友廷 冯琼）6月 6日是第
22个全国爱眼日，今年爱眼日
的主题是“‘目’浴阳光，预防近
视”。近期，我省多家医院面向
群众开展义诊、科普宣教等活
动。

海南省眼科医院6月 4日
在海口公园举办了大型义诊活
动。该院医护人员为近视眼患
者及其他眼病患者提供了免费
的眼科检查服务，为在场群众
进行防治近视等眼病知识科
普。海南省人民医院医护人员
走进海口4所小学校园，为孩
子们进行免费视力、眼压等筛
查，并为学生及家长讲解健康
用眼知识。

据海南省医学会眼科专业委
员会主委、海南省眼科医院常务
副院长钟兴武介绍，“近视的危害
性大，不仅体现在近视本身，而且
其带来的并发症，如白内障、青光
眼、视网膜病变等，会对视力造成
不可逆的损伤，这些病理性改变
严重时甚至会导致失明。”

研究发现，近视的形成是多
重因素导致的。钟兴武说，父母
双方或一方有近视的，其子女近
视的发病率就大大增加。因此，
近视的父母应关注孩子的屈光

状态发展，警惕孩子近视的发
生，及早进行防控，避免病理性
改变的出现。先天性眼病如先
天性上睑下垂、先天性白内障
等，限制了视觉感知的充分输
入，干扰了视觉正常发育，会导
致视力下降，造成近视甚至是弱
视。验光配镜不准确或屈光不
正不矫正都会加剧近视的进展。

此外，过多的近距离工作是
导致近视的重要原因。因此，减
轻课业负担、培养良好的用眼习
惯是减少工作距离过近、用眼时
间过长的重要手段。

“近视的预防应重点关注学
龄期儿童甚至学龄前儿童。有高
度近视家族史的儿童，应到医院
进行全面的屈光状态的检查，通
过视功能的评价有针对性地采取
预防措施。”钟兴武说，海南省眼
科医院研究团队研究证实，户外
光照能够延缓近视的发生。因
此，家长应督促孩子多进行户外
活动，降低近视发生的风险。

海南省人民医院眼科主任
赵普宁也表示，除了平时注意用
眼卫生，每天1个小时以上的户
外运动对防治近视也很有帮助，

“每天下午放学后，家长最好能
让孩子进行1个小时的户外运
动。”

■ 本报记者 邓钰

最近，3岁的妮妮，每天离家上幼
儿园前都要上演一场哭闹大戏，愁坏
了她的父母。哄也没用，骂也没用，送
妮妮上学成了一项艰难的任务。记者
近期走访发现，日常生活中，有此类困
扰的父母不在少数。

孩子为什么不愿意上幼儿园？当
孩子不愿意上幼儿园时，家长能做些什
么？就此，记者采访了我省有关专家。

“当孩子从家庭迈入幼儿园，所处环
境有了巨大的变化，面临着心理断乳期，
多数孩子会产生焦虑、不安等情绪，引起
哭闹行为。”据海南省安宁医院心理科
副主任医师徐明雅介绍，这是幼儿和儿
童的正常反应，家长不必过度担忧。

引起孩子焦虑哭闹的原因有很
多。医生表示，首先是因为生活规律
和环境的改变。许多孩子在家爱玩爱
闹，没有规律的作息时间，但幼儿园从
饮食、作息、游戏和教学等方面给孩子
定下了诸多规则，从个体生活过渡到
规律的集体生活让有些孩子难以适
应，便会产生不安和无助感。

其次是所接触人群发生变化。孩
子在家时天天有亲人陪伴，得到无微不
至的关怀和照顾，然而在学校不仅无法
见到亲人，还要面对陌生的老师和同
学，容易产生失落感和不安感。

此外便是活动场所发生改变。幼儿

园对孩子而言是全新和陌生的，在不适
应时会产生恐慌感。应对这些情况，家
长可以从哪些方面给孩子提供帮助呢？

“必须要明确的是，绝对不可以打
骂孩子，否则会加剧他们对幼儿园的
恐惧，导致心理阴影，并强化孩子的不
良记忆。孩子一旦不开心便会再次采
取不良行为，激怒看护者。”徐明雅表
示，首先，家长要给孩子安全感。6岁
以下的孩子对环境和事物的判断能力
较差，突然被带入新的环境，会产生被
父母抛弃的自卑、不安感，出现哭闹、打
人和自伤等负面行为。“父母应该轻声
安慰，让孩子知道，每天都可以定时定
点回家，父母随时随地会保护他们。”

“同时，家长还得培养孩子的义务
感。”医生表示，许多孩子利用哭闹和自
伤的方式让父母“妥协”，使自己免于上

学。这时，父母一定要坚定立场，让孩子
明白上幼儿园是一件不可避免的义务，
孩子便不会采取哭闹的手段耍赖了。

此外，爸爸妈妈还可以和幼儿园合
作，为孩子提供源源不绝的新鲜感。徐
明雅表示，有些孩子在刚上幼儿园时不
哭闹，但是上了一阵子，新鲜感过后便闹
着要回家。这时，学校可以多设计新鲜
的游戏、课程吸引孩子。父母可以多询
问孩子幼儿园里的趣事，让孩子对校园
生活产生新鲜感和关注度。

“一般而言，只要家长引导得当，孩
子持续哭闹一两周后，便能适应幼儿园
的生活。”徐明雅说，如果孩子激烈哭闹
超过一个月，家长应带孩子向正规的心
理专家和专科医师询问，检查孩子是否
患上儿童分离性焦虑症，在专业的指导
下缓解孩子的心理压力。

我国是近视眼大国
目前
全国近视眼人数已超过

4.5亿

每天应保持1小时以上的
户外活动时间

浴阳光
远离近视

缓解胃胀
试试三个食疗方

胃胀气多由消化不良、胃肠功能失调所致，主
要表现为胃部饱胀感、压迫感或伴有恶心呕吐、烧
心反酸、打嗝嗳气等症状。出现胃胀气后应注意
饮食调理，少吃甜品，多吃清淡的食物，积极锻炼
身体。生活中，想缓解胃胀，不妨试试以下三个食
疗方。

1.蜜饯橘皮。取新鲜橘皮500克、蜂蜜200
克，将橘子皮洗净，沥干水，切成细条状，浸泡于蜂
蜜中腌制一周，当蜜饯嚼着吃，每日2—3次，每次
10克。

2.姜汁蜂蜜饮。取鲜生姜20克、蜂蜜30克，
将生姜洗净、切片，加适量温开水，在容器中捣烂
取汁，兑入蜂蜜，调匀，上下午各服一次。

药理研究表明，生姜含挥发油和姜辣素，能促
进胃液分泌，增加胃肠蠕动，有温胃止吐、醒脾开
胃的功效；蜂蜜有滋补及健脾和胃之功，不仅可矫
正生姜辛辣的口味，还可缓和姜汁辛温之性。此
方对常表现为胃部胀闷疼痛、喜暖畏冷者的脾胃
虚寒型消化不良尤为适宜。

3.山楂饮。炒山楂9克，将其研为细末，加糖
少许，用沸水冲服。本饮具有消食、化积、和胃的
作用。

山楂味酸甘，性微温，可健脾开胃、消食化
积。但需要注意的是，脾胃虚弱者不可久服多服，
孕妇切忌服用，因山楂破血破气，容易伤胎气。此
外，山楂所含的酸性成分较多，空腹不宜多食，以
免出现胃痛甚至溃疡。 （生命时报）

白皮书指出
如果不采取有效的政策干预

到2020年
我国5岁以上人口的近视患病率

将增长到51％左右

青少年
处于成长发育的关键期

如果小学阶段就是近视眼
长大后就有可能成为

超过600度的高度近视

高度近视
如果不加强防范

就会成为除白内障之外的
第二大致盲危险因素

青少年近视防治易陷两误区

乱喝红酒反伤身
科学研究证实，饮用红酒可舒缓疲劳、减轻病

痛、消毒杀菌、美容养颜。不过，红酒虽好，若是喝
的方法不对却会有损健康。专家指出，国人喝红
酒常见以下错误：

一口闷 饮酒过快，易使血液中乙醇浓度升
高，加快血液流动和血管扩张，有损全身健康。慢
慢饮下，身体才有充分时间把乙醇分解掉。

爱贪杯“饮少些，但要好”是饮用红酒的一句
谚语。然而，很多人却摇着酒盅，一杯一杯地比酒
量。研究显示，一天饮用4杯以上红酒，心脏病风
险便会增加。过量饮酒还易导致酒精肝和脂肪
肝。

倒太满 酒斟满再喝干，是国人的饮酒习惯。
但红酒倒得太满，会减少其与空气的接触，不利于
酒香挥发，建议倒入1/3杯。

兑饮料 在红酒中加入碳酸饮料，会加快血液
对酒精的吸收，易刺激肠胃和大脑。红酒中加入
冰块，会引起胃寒脾虚者身体不适。

空腹饮 空腹饮用红酒，乙醇被胃肠吸收得更
快，增加胃肠刺激，易产生恶心、头痛、心跳加速等
不适。

睡前喝 有些人睡眠不好，会在睡前喝点红酒，
以求帮助入睡。酒精可抑制中枢神经系统，睡前喝
点能让人快速入睡，但酒精会扰乱睡眠状态，使人出
现早醒、睡眠质量降低等睡眠障碍，得不偿失。睡前
饮酒过多，还易影响胃肠消化，加重肝脏负担。

乱摇杯 并非所有红酒都适合摇杯，比如起泡
葡萄酒摇杯后，会加速二氧化碳释放，使酒味变
淡。

配海鲜 红葡萄酒不适合搭配海鲜，其富含的
单宁可能破坏海鲜口感。肠胃功能较差者食用后
易腹泻。 （生命时报）

每天1小时以上户外运动
可有效防治近视

目

针对近年来青少年近视发生率
上升问题，眼科医生指出，近视多发
生在儿童及青少年时期，且几乎不
可逆转。因此，及时进行干预治疗，
对减缓近视的发展有重要意义。

医生表示，对于青少年近视，目
前临床治疗方案多为通过佩戴框架
眼镜或隐形眼镜等，矫正已经产生
的屈光不正，而非控制其进一步发
展。目前近视尚无治愈的方法，但
可以通过一些方法预防或减缓近视
发展。角膜塑形镜既可矫正视力又

可以延缓近视的进展，角膜塑形镜
的验配对验光医师的技术和患儿的
配合度都有较高要求。因此，要在
专业的医师指导下使用。

据介绍，近视防治容易陷入两
大误区。误区一是认为药物和仪器
能治疗近视。在市面上，号称能治
疗近视的药物和仪器不在少数，不
少家长也愿意一试，其实假性近视
是可以恢复的，科学的、合格的药物
或仪器可能对假性近视有效果，但
对于真性近视目前尚无药物或仪器

治愈，只能靠配戴眼镜来矫正。
误区二是认为越戴近视眼镜近

视度数越深。不少家长常抱怨，孩
子戴上眼镜后，度数越来越深，因此
认为孩子戴眼镜后，近视度数会增
长。这实际上是一个误区，配戴眼
镜本身就是矫正视力的方法，近视
患者不戴眼镜可能会加速近视的发
展。值得注意的是，不合格的眼镜
确实会导致度数加深。因此，医学
验光配镜十分重要。

（据新华社）

青少年护眼小贴士

尽量减少使用电子产品
不能躺在床上看手机和平板电脑

保证充足的睡眠，加强体育锻炼
注意营养均衡

定期到医院检查视力、屈光度等
及时发现，以便尽早干预

孩子不愿上幼儿园怎么办？
家长需为孩子培养安全感

心理诊室

专家提醒，别把安宫牛黄丸当做
日常保健药，安宫牛黄丸中的朱砂和
雄黄分别含有硫化汞和硫化砷等毒性
成分，只能用于急救，不宜长期、大剂
量服用，更不能把本药当保健品乱用。

安宫牛黄丸是中医治疗“温病”
的重要药物之一，主要功效在于清热
解毒、镇惊开窍。安宫牛黄丸对中风
急性期有较好的治疗作用，在民间一
直被奉为中风急救的“必备药”。但
是，由于其药性寒凉，并不是所有类
型的中风都适用。只有中风闭证和
热证，突然昏迷、不省人事、半身不
遂、口眼歪斜、牙关紧闭、面红气粗、
喉间痰鸣、舌质红、苔黄腻者才适用
本药。其他类型的中风都不是安宫
牛黄丸的适应证。尤其是中医所说
的“中风脱证”以及寒痰阻窍所引起
的昏迷，有出冷汗、遗尿、四肢冰冷、
舌苔白腻等阳虚的临床表现者就不
宜用，否则可能会加重病情。

现代一些研究表明安宫牛黄丸
有镇静、抗惊厥、解热、抗炎、降低颅
内压等作用，对细菌内毒素性脑损害
有一定保护作用，可用于治疗属于痰
热内闭型的乙脑、流行性脑脊髓膜
炎、中毒性痢疾、重症肝炎，对于急性
脑梗死和脑出血并发高热的病人有
显著的疗效。部分因细菌或病毒感
染出现高热，中医辨证属于热毒炽盛
者也可以适当服用此药。

因此，在安宫牛黄丸处方的基础
上，经过简化后制成的清开灵、痰热
清等药可以用于治疗上述热性疾病。

好药也要讲究服用方法，用法不
对，效果可能大打折扣，或者适得其
反。使用安宫牛黄丸一定要掌握适
应证以及注意事项，最好在医生的指
导下服用。成年人一般每天服用1
丸，连续2—3天即当停用，绝对不宜
超过7丸。当用于急救时，病人神志
清醒后即当停用。 （广州日报）

别把安宫牛黄丸当日常保健药
平时只能用于急救，不宜长期、大剂量服用

中医的脱症，即阳气虚脱，具体表现为神志不清、四肢冷、额头上汗
如油、舌苔白腻等。安宫牛黄丸属于极其寒凉的药物，最容易损伤
人体的阳气，阳气虚脱的人绝对不能使用

孕妇。安宫牛黄丸中含有麝香，孕妇服用容易导致流产

平时经常腹泻的脾胃虚弱患者不宜使用。安宫牛黄丸中的牛黄、犀牛
角、黄连、黄芩、山栀子等药材都是大寒之品，容易损伤人的脾胃阳气

肾功能不全的病人不宜使用

制图/张昕

以下情况不可使用安宫牛黄丸

1
2
3
4

医护人员向小朋友介绍眼球构造。 新华社发
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2016年
《国民视觉健康报告》白皮书显示
我国5岁以上人群
每3个就有1个近视

高中生和大学生的近视患病率

都超过了70％
并且在逐年增加


