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最近几天的天气都
是前一天的“翻版”：晴
好 多 云 相 伴 ， 中 午 燥
热，早晚凉爽；气温也
没有太大的波动。今天
是高考考生看考场的日
子，最高气温 35℃，看
完考场调整一个好的状
态迎接明天的考试吧！

今日19时37分，将
迎来“芒种”节气。芒
种的到来，标志着盛夏
将登场。

2018年6月6日 星期三 责编：苏艳红08 本地民生

今明后三天天气

生活小常识

□文/图 见习记者 党梦琦

6月6日是全国第23个“爱眼日”，今
年的主题是“科学矫正近视，关注孩子眼
健康”。随着科技的发展，电子产品越来越
多，人类眼睛依赖于电子产品也越来越
强。在生活学习中，不良的用眼习惯等一
些因素，造成近视人群也越来越庞大，而
且近视年龄也逐渐趋于低龄化，校园里

“小眼镜”比比皆是。因此，对近视知识的
正确了解就显得尤为重要，6月5日，记者
采访了市防疫站预防保健门诊眼科主任张
建峰。

儿童玩手机、看电视成常态

今年 5 岁半的辰辰，平时最喜欢看动
画片，“有时候我和他爸正在忙，他在旁边
闹，我们一般都是用动画片或者手机哄
他。”辰辰的妈妈告诉记者，但是她最近发
现辰辰看电视时，频繁眯眼睛，她担心孩
子视力有问题，便带辰辰到医院检查。在
医院测了视力，也做了眼底检查，“医生说
视力正常，但以后我一定会严格控制他看
电视的时间。”辰辰的妈妈说。

今年12岁的奇奇在我市一所小学上六
年级，已经戴眼镜两年了，现在的眼镜度
数是200度，“平时我们对手机、电视都把
控得很严，可他还是近视了。这么小就戴
个眼镜，真愁人。”奇奇的妈妈说。奇奇告
诉记者，他们班上有60多名学生，其中有
20多个同学都戴眼镜。

“现在孩子接触电子产品比较多，看电
视玩手机的时候，会减少眨眼次数，造成
眼干眼涩。电脑、电视、3C产品LED屏幕
中的高能短波蓝光，可以穿透晶状体直接
到达视网膜，对人造成光化学损害。”张建
峰说，正在发育中的青少年要注意平时用
眼习惯，不要长时间看电视、玩电子游
戏、手机上网等，如果一定要看，最好在
屏幕上贴防蓝光膜进行防护。

预防近视从小就要培养好习惯

张建峰告诉记者，中小学生的眼球正
处于发育阶段，球壁伸展性比较大，长时
间的近距离用眼和不良用眼姿势容易引起
眼球的发育异常，导致近视眼的形成，如
躺着看书或长时间看书、无节制地看电
视、玩手机等。

张建峰提醒，近距离用眼时间不宜过
长，隔45～60分钟应该休息10～15分钟，
休息时可以远眺，使眼球调节肌得以充分
放松。“平时可以多增加孩子户外活动的时
间，既增强体质，又减少看电视玩手机的
时间。睡眠充足很重要，充足的睡眠可以
保证眼睛得到充分休息。小学生每天睡眠
10个小时，初中学生9个小时，高中学生8
个小时。注意营养，不挑食。”张建峰说。

“孩子学习时桌椅高低比例要合适，注
意‘三个一’，就是眼离书本一尺、胸离桌
子一拳、手离笔尖一寸。有时候孩子自己
不注意，家长要多加监督，督促孩子养成
正确地用眼姿势。”张建峰说，平时还要注
意用眼卫生，定期眼科检查预防。

据了解，近视有真性近视和假性近视
之分。“如果孩子视力不好，持续了半个学
期或几个月，则很有可能是真性近视。判
断孩子是假性近视还是真性近视，要到正
规医院做过散瞳验光才能确定。”张建峰
说。

“如果已经确诊孩子真性近视了，一定
要验配合适的眼镜进行矫正。”张建峰说，

“对于普通近视的小患者，需要每隔半年到
眼科复查一次。”

近视低龄化 “小眼镜”增多
医生建议：合理用眼保护视力
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女 （33028） 28 岁，无婚
史，1.67米，本科学历，企业单位，活
泼开朗，寻年龄相当有共同爱的男孩。
电话：2121213 微信：13523953597

●征婚：
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男（31963）36岁，无婚
史，1.73 米，大专学历，个体商
户，踏实可靠，寻温柔善良的女孩。
电话：13193907179 微信：13193907179

●征婚：

女 （91844） 43 岁 ， 丧
偶，1.65米，事业单位，性格随和，
有包容心，寻顾家有责任心的男士。
电话：18839527539 微信：luohe6179

●征婚：

男 （61433） 38岁 ，离异，
1.73 米，大专学历，公务员，成熟稳
重，责任感强，觅善良大方的女士为伴。
电话：13721374788 微信：1021659026

●征婚：
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男，无婚史，27岁，1.8米，事业单位，有车
有房，阳光帅气，开朗上进，爱体育健身。觅
年龄相仿、身材苗条、开朗善良点女孩为伴。
电话：5761314 微信：1426269009

女，无婚史，28岁，1.6米，国企白领，肤白
貌美、文静、温柔、孝顺。觅年龄相仿、懂事
上进、孝顺、有家庭责任感的男孩为伴。电
话:5561314 微信15639533949

女，无婚史，26岁，1.6米，个体，文
静，爱听音乐。觅长相一般、有涵养、
懂事上进，其他随缘的男孩为伴。电
话：5761314微信：1426269009

男，无婚史，27岁，1.8米，销售，有
车有房，稳重成熟，开朗。觅长相一
般、苗条、有共同语言的女孩为伴。电
话：5561314 微信：15639533949
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□本报记者 杨旭

前段时间正值枇杷上市，金灿
灿的果实引诱的人垂涎欲滴。有人
把枇杷果当成一种美味的水果享
用，也有人受到市面上枇杷制剂的
止咳中药启发，想要自制枇杷膏来
治疗咳嗽。然而正如那句广告语所
说：“药材好，药才好。”用枇杷果
制成的枇杷膏与止咳药选取的药材
不同，自然也就难以达到理想中的
疗效。

市民宋珂女士热爱烹饪，她平
时喜欢自己在家制作一些食品和饮
料。“我在家腌制的有泡菜，还自己
酿制的葡萄酒，除了自己享用，还
送给亲朋好友，很受大家欢迎。”6
月4日，见到记者时宋珂说。

前段时间，宋珂在浏览网页时
看到一种自制枇杷膏的方法，看到
这种枇杷膏能够长时间保存，咳嗽
时吃很有效果。宋珂想到自己的母
亲患有咳疾，就想制作一些枇杷膏
送给母亲。她按照网上的做法，买
来了5公斤枇杷和1.5公斤冰糖，把
枇杷果剥皮、洗净、去核。“晚饭
后，我将枇杷和冰糖倒入锅中，用
大火烧开，然后用小火熬制，用了
一个多小时，一锅黏稠的枇杷膏终
于熬制成了。”宋珂说。

宋珂将做好的枇杷膏装在两个
玻璃罐中，一罐送给了她的母亲。
此后，她每天都打电话叮嘱母亲记
得服用，并关注着疗效。可是一个
星期过去了，母亲咳嗽的老毛病依

然如旧，宋珂疑惑地向记者表示：
“以前在药店买的枇杷膏还是有一
定疗效的，本以为自制的枇杷膏更
加天然、健康，怎么会没有疗效
呢？”

带着宋珂的疑问，记者采访市
中医院副主任中医师陈朝锋。陈医
生说：“药店里的枇杷膏是用枇杷叶
子经过复杂的工序炮制而成的，市
民用枇杷果实自制枇杷膏治疗咳嗽
就好像缘木求鱼，一开始就搞错了
方向，当然不会有什么疗效。在中
医上，枇杷叶有清肺热、降胃气的
功效，而枇杷果并没有什么药用价
值，顶多可以算是一种食补的保养
品。其实中药的炮制都是有严格的
程序和科学的方式，有时候‘差之
毫厘，谬以千里’，服用的时候也要
对症下药，更不要说市民在家自制
和服用了，不但耽误病情，有时候
还会起到反效果。”

陈医生还提醒大家，枇杷新叶
和果核中含有微量毒素，是不能食
用的。含有大量糖分的自制食品，
不建议市民多吃。

自制枇杷膏 咋就没疗效

医生正在为一名小学生验光。
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有实验发现——用铁锅炒完
冬瓜，出锅的菜中确实会多几毫
克的铁，一个人正常每天推荐的
铁摄入量是十几毫克，所以用铁
锅炒一道菜，多出的这几毫克
铁，数量还是很可观的。不过，
铁锅中溶出的铁属于非血色素性
铁，在人体中的吸收率非常低。
而且，这种铁过多摄入，特别是
对于男性来说，容易增加心脏病
的风险。

如 果 真 的 出 现 了 缺 铁 性 贫
血，我们应该通过多吃红肉、血
制品来增加铁的摄入，同时也可
以吃一些维生素 C，促进非血色
素性铁的吸收。也可以考虑服用
铁剂，价格也比较便宜，每天吃
一百多毫克，几周内就可以纠正
缺铁性贫血。 晚综

铁锅炒菜能补铁吗


