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春节长假结束，相信很
多人都在与假期恋恋不舍
中重返工作岗位。对工作
缺乏热情、早起上班难以适
从、间歇性失忆、突发性走
神……针对“人回来了，心
还没回来”的状态，海口市
人民医院临床心理科负责
人林明栓为大家带来几招
“收心”法，让你尽快从“节
后综合征”中恢复过来。

备好小药箱
解决“药紧事”

■ 本报记者 侯赛 通讯员 全锦子

新年里，管好家庭小药箱，也是管理好家
人的健康。家中小药箱如何备药？备多少剂
量？海口市人民医院药学部医生崔维恒为大
家讲述家庭药箱需遵循的九大备药原则。

备药原则一：根据家庭成员个体化备药。
如果家里有老人，需要常备高血压、糖尿病、冠
心病、哮喘、脑血管病等慢性疾病的治疗药
物。除了慢性病药物之外，还要准备一些针对
性的急救药品。比如哮喘患者，要准备急性发
作所需的沙丁氨醇气雾剂，冠心病患者要准备
硝酸甘油片等。如果家里有儿童，要常备如解
热镇痛、腹泻、鼻塞流涕、呕吐等儿童常用药
物。退热药物如对乙酰氨基酚、布洛芬，或者
治疗腹泻的蒙脱石散等，还要常备一些外伤用
的消毒药具等。

备药原则二：选择安全性高，既往使用过
的疗效确切的药品。优先选择上市时间长、疗
效确切的老药。因上市时间长的药品，不良反
应得到充分的临床验证，说明书上都有详细的
说明，便于预防和处理。

备药原则三：选择用法简单的药品。因
此，口服药物和外用药物是家庭药箱中常备的
剂型。

备药原则四：选择一些针对感冒、发热、消
化不良等症状的药品，以及一些外伤用的消毒
剂和止痛药品。简单地说就是根据家庭中常
见的疾病和症状选择常备药品。

备药原则五：家庭药箱的药品要简单、适
量，满足日常生活中的应急和方便即可。配备
种类和数量不要太多，除一些慢性病用药以
外，其他药物一般够3至5日剂量即可。

备药原则六：配备一些消毒过的一次性使
用药具和简单家用医疗器械。

推荐配备的一次性使用材料有：纱布、绷
带、胶布、创可贴、医用棉签等。

量具、药具药械有：电子体温计、电子血压
计、血糖仪、血糖试纸等（现在一般推荐用电子
的体温计和电子的血压计）。

上述不需要照单全收，根据居民家庭成员
的情况适当选择即可。

备药原则七：药品分类存放。
将内服药与外用药、处方药与非处方药、

药品与保健品分开放置。药品的类别可以通
过药品外包装上的标志进行判断。

备药原则八：使用药品原包装存放。
药品保持外包装，便于辨别外形相似药

品以及确保药品的用法用量和有效期等信
息。如果原包装破损，一定要重新标注药
名、适应证、用法用量及有效期，避免吃错
药。

备药原则九：家庭药箱中的药品要定期检
查和更换。

每3至6个月清查一次药箱，凡是超过有
效期、变质、标签脱落的药品，应废弃不用，按
有毒有害垃圾处理，必要时及时更新。

中国传统饮食
可减三成肥胖
■ 宁蔚夏

肥胖被称为万病之源，对健康会带来诸多
隐患和损害，在我国有蔓延之势，与饮食西化
和不良生活方式有关。近期，美国纽约城市大
学布鲁克林学院、中国西南交通大学附属医
院、成都市第三人民医院等联合研究小组在
《营养素》杂志共同发表的一项研究表明，中国
传统饮食模式可明显降低肥胖风险。

研究小组利用计算机技术，检索相关数据
库，从22年来发表的2556篇文献中，提取符合
纳入标准的23篇研究论文，就中国人口饮食模
式与肥胖的关系，予以系统综述和荟萃分析。

结果显示，以蔬菜、米饭和肉类为特征的
中国传统饮食模式，与较低的肥胖风险相关，
可显著降低31%的超重和肥胖风险，而西方饮
食模式则与较高的肥胖风险相关，可增加34%
的超重和肥胖风险。

研究人员指出，在中国经济快速增长的过
程中，伴随营养结构的急剧转型，肥胖的患病
率一直在上升。本研究提示，采用中国传统饮
食能有效降低和抑制肥胖风险，为国人健康和
疾病预防保驾护航。

健康海南行动
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今年春节假期，在海口
工作的王先生将5岁的儿子
带回老家过年，孩子对陌生
的环境不太适应，经常闹
腾，王先生想从带娃的忙碌
中抽身出来，为了能让自己
喘口气，经常把孩子扔给平
板电脑、手机这些“电子保
姆”。一块小小的屏幕，很
快就能让孩子安静下来。

然而，家长每次喘一口
气，很有可能会让孩子不知
不觉就对电子设备产生依
赖。这种依赖，不仅影
响孩子的视力发育，
还有可能影响孩子
认知、社交和情
感的发育，须
引起足够重
视。

户外活动多长时间对预
防近视有效？

户外活动是最有效、最
经济的近视防控方法。建议
儿童青少年每天的户外活动
时间不少于2小时，每周累计
不少于14小时。户外活动可
间歇进行，增加户外活动的
次数，保障户外活动的时长。

天冷不出门，室内运动
可以预防近视吗？

室内活动视野不开阔，
光照强度不够，而光照充足
才是户外活动能够预防近视
的关键。即使室外温度较
低，在做好防寒保暖的情况
下，也要经常到户外活动。

阴天在户外活动，近视
防控有效果吗？

即使是阴天，户外的光
照强度也比室内大得多，因
此阴天进行户外活动，对近
视防控也有一定的效果。

视屏最好选择什么样的
电子产品？

视屏使用的电子产品，
建议使用次序为投影仪、电
视、电脑、平板，不建议用手
机。总体原则是屏幕越大，
分辨率越高越好，根据环境
调整亮度。周围环境较暗
时，要打开房间灯光照明，避
免在过暗的环境下使用电子
产品。

电子产品的“护眼模式”
能保护眼睛吗？

电子产品的“护眼模式”
是通过屏蔽蓝光，调整对比
度和亮度来护眼的。但长时
间、近距离使用电子产品，仍
然会引起视疲劳，加深近视
程度。

感觉眼睛干涩、疲劳时
该怎么办？

持续过长时间使用电子
产品容易产生眼睛干涩、视
疲劳等不适。儿童青少年可
通过闭目、远眺、正确做眼保
健操等方式，让眼睛得到充
分的休息，也可以用热毛巾
敷眼睛10~15分钟，或者用人
工泪液等眼药水缓解症状，
必要时到医院就诊。

观看电子产品时，
要 有 意 识 地 多 眨
眼。注意保持合
适的室内温度
和湿度。

(侯赛 辑)
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“远视储备”对于很多家
长来说是一个陌生名词，但对
孩子近视的防控有着重要作
用。“儿童的眼部发展有三个
阶段，分别是生理性远视，正
视和近视。婴儿刚出生时，因
为眼部发育尚不健全，眼球
小，眼轴短，一开始会有300
度左右的远视，也就是‘生理
性远视储备值’。之后经过身
体发育，他们的眼部会趋于成
熟，视力会到达常人标准，也
即正视状态。”陈雪芳说。

“如果儿童的远视储备量
低于相应年龄段的数值，则意
味着其远视储备量消耗过多，
有可能较早出现近视。一定
程度的远视储备是合理的，但
远视储备并不是越多越好，过
多的远视储备更可能发展为
弱视，从而影响孩子视功能正
常发育。”陈雪芳说。

“从孩子视觉发育的角度
考虑，在3岁之前，应尽量不
接触或少接触电子产品。在3
岁之后，如果有需要可以适当
接触，但手机、平板电脑等还
是应尽量减少接触，每天观看
时间不应超过20分钟。”陈雪
芳说。

科学用眼，可遵循“20-
20-20”法则，使眼睛得到适
度的放松。即观看电子屏幕
20分钟后，抬头远眺20英尺
（6米）以外的草地、绿树或其
他物体，眺望时长不少于20
秒。同时让孩子更多地参与
到户外活动中来，接受更多
自然光线的照射，预防近视
发生。

“青少年儿童使用电子产
品建议次序为投影仪、电视、
电脑、平板，手机少使用或不
使用。总体原则是屏幕越大，
分辨率越高越好，同时根据环
境调整亮度。当周围环境较
暗时，要打开房间灯光照明，
避免在过暗的环境下使用电
子产品。”陈雪芳说。

“儿子虽然才5岁，但玩
手机很熟练，哪里可以看视
频，哪里可以玩游戏，他都找
得到。我们本来想控制他使
用手机的时间，但一把手机
拿走，他就哭闹，无奈又把手
机给他，一天下来玩上四五
个小时。”王先生说。

“电子保姆”伤身，首先
是对眼睛的伤害。三亚市
人民医院眼科副主任医师
陈雪芳提醒，过早、过频地
使用电子产品，将会给孩子
视力发育造成不良影响。

“在日常接诊中，我们
时常接触因为长时间近距
离用眼，近视度数短时间内
猛涨的未成年人，但进行散
瞳验光后发现，这是由于短
期内频繁看近物、用眼过度
引起的眼睛调节功能异常，
从而使近视度数增加，俗称

‘假性近视’。”陈雪芳说，假
性近视，可通过合理用眼，
让眼部肌肉放松，使视力恢
复到正常状态。

“儿童出现了假性近
视，一般表现为裸眼视力下
降，对于这种情况，建议首
先要到正规医院进行散瞳
验光检查，如果是假性近
视，要及时干预治疗。”陈雪
芳说。■
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电子产品的过多接触，

带来的还不只是视力的伤

害。三亚市人民医院神经

内科主任医师、精神心理

科副主任周辉表示，青少

年儿童如果过多地使用电

子产品，容易产生依赖感

并且难以自拔，影响他们

的身心健康，不利于学习

和生活。

“短视频等网络内容不

利于青少年专注力的培养，

在学习的过程中容易分散

注意力，使学习效率下降，

成绩下降，而且青少年的自

我控制能力不强，很容易被

手机上各种新奇的事物吸

引，沉迷于网络中的虚拟世

界。”周辉说。

另外，孩子过度沉迷

手机后与家人、同学的互

动减少，不利于感情的交

流，接触到的东西都是距

离自己遥远的东西，而更

容易滋生自卑感。“青少

年因为长时间玩手机，情

绪问题也会突出，被别人

打断玩游戏时更显得焦虑

不安，被阻止时心情沮

丧，跟父母发脾气。手机

成瘾的儿童青少年患抑郁

的风险要比一般孩子高。”

周辉说。

他建议，家长要尽量

减少在孩子面前使用手机

的时间，给孩子树立好榜

样，给予孩子更多的关

注，不要将手机当成“哄

娃”的工具。在孩子刚开

始接触手机、平板这类电

子设备时，家长应打好“预

防针”，与孩子进行沟通，

制定好玩手机的时间，培

养孩子时间管理能力。
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“节后综合征”最常
见的表现就是昼夜节律
紊乱、眼睛不适和肚子上
多出的“游泳圈”。林明
栓表示，节假日期间，睡
到自然醒当然无可厚非，
但为了不让返岗后出现
不必要的身体不适，建议
尽快有意识地调整睡眠
和觉醒时间。

调整作息不必非得
一蹴而就，林明栓建议，
每天可以比前一天早睡
1小时。

由于春节期间，很多
人看电视或上网太多，也

会出现眼睛干涩疼痛、腰
背酸胀不适等症状；更有
人出现情绪暴躁，上班时
也极易与人发生争执。

林明栓表示，假日期
间运动减少，上班后，可
以进行一些适度的运动，
可以分散一些看手机的
时间和精力，减缓眼睛疲
劳。慢跑、瑜伽等运动都
可以帮助身体消耗一些
能量，重新获得元气。

如果睡眠不好，可以
睡前泡脚或者泡个热水
澡，按摩脚心足趾可以疏
通经络、调整脏腑、促进血
液循环，增强新陈代谢，或
者泡个热水澡，放松全身
肌肉、加速血液循环，使人
体在精神、肌肉都放松的
状态下，把体内各种能量
代谢物，尽快排出，使身体
得到恢复，消除疲劳状态。

林明栓介绍，由假期
的放松状态突然进入工作
的紧张状态时，人们的生
理和心理平衡被打破，进
而会产生一系列问题，这
就是我们所说的“节后综
合征”，它可能表现为精神
不振、失眠、心烦、焦虑等，
更严重的，可能在生理上
出现疲惫、头晕、恶心、食
欲不振、腹泻等症状。

林 明 栓 补 充 道 ，
2023年的春节假期显得
特别一些：节前的一个月
内，不少人陆续感染新冠

病毒，在陆续康复后，感
觉离“正常工作”的记忆
更远了一些。“但是，要做
的工作基本是定量的，并
不会因为休养和假期就
让工作量陡然骤增。因
此，只要提前做好计划，
按部就班执行，就不存在
永远无法完成的事。”

如果因为缺乏提前的
计划而导致焦虑，从而放
大了工作量和工作难度，
出现畏难情绪以及行为上
的拖延症等，林明栓建议，
可以及时列出工作任务清
单，把要做的工作按照轻
重缓急拆分、排序，一件一
件完成，完成一件，给自己
一些适当奖励。
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用眼距离

用眼时长

阅读环境光照

户外有效暴露时长

一二线城市学生比其他城市学生
用眼距离更近、用眼时间更长，而阅读
环境光照比其他城市学生更讲究。其
他城市学生不如一二线城市学生的户
外有效暴露时间长。

29.6厘米 30.1厘米

一二线城市 其他城市

243.1分钟 204.5分钟

291.1勒克斯 196.3勒克斯

60.0分钟 49.8分钟

数据来源：
《中国青少年用眼行
为大数据报告》
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