
紧盯屏幕伤害眼睛

进入暑假之后，读小学五年级的小沁同学
就开始沉迷于电脑。除了写作业，剩余的大部
分时间都在玩电脑，因为父母都要上班，也没有
人约束她，以至于她成了一个标准的“宅女”。

据医生介绍，每年暑期过后，总会增加
一些视力下降的孩子，大多都是因为暑期用
眼过度导致。

湖北科技学院附属第二医院耳鼻喉科
主任吴立连称，长期面对着电脑，很容易出
现眼睛肿胀，头痛头晕等症状。一旦这些症
状出现，如果不及时缓解眼部压力，就很可
能出现近视。

长时间玩电脑除了会引发近视外，还可
能引起干眼症。吴立连介绍，因为眼睛专心
看着电脑时，眨眼频率会降低，眼睛就容易
干燥不舒服。

支招：注意劳逸结合

玩电脑一定要劳逸结合。对看电视、玩
电脑等用眼时间应加以控制，每隔一个小时
应让眼睛进行放松。

在玩了一个小时电脑之后，可以闭眼休
息几分钟，或者做眼部训练，如眨眼睛、转动
眼珠等。
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为什么很多爱喝啤酒的人喝出
一个个啤酒肚？因为，啤酒的主要原
料是粮食作物，发酵的啤酒必然是含
有能量的。据测算，5瓶啤酒相当于
一斤馒头，2斤米饭。 （新浪健康）

本报讯（记者 傅辉 通讯员 朱槐印）7
月13日是今年的头伏日子，早上7点左右，
市民一波又一波地涌向咸宁市中医医院贴

“三伏贴”。
据市中医医院治未病科的主任王先锋

介绍，当天贴三伏贴的市民多达一千多
人。现在每天还有市民到医院贴“三伏

贴”。为此，王先锋向记者澄清了一些认识
误区。患有呼吸道、肺部疾病的市民在三
伏的头日贴，效果较好。其他如患颈肩腰
腿痛、风湿病的市民不一定要在三伏的头
天贴，随时都可以贴，效果一样。所以市民
可以根据自己的身体情况，错峰到医院贴

“三伏贴”，不必扎堆在同一天。

水中暴晒易惹皮炎

天气炎热，躲在水里绝对是一个很好的
降温方法。但是，娇嫩的皮肤在游泳时，很
容易受到烈日的侵袭。

很多年轻的女性在游泳时擦上防晒霜
防晒。其实，使用防晒霜还可以防止晒伤。

皮肤被太阳晒伤后，不仅会出现红肿疼
痛的表现，严重的还会出现脱皮的症状，医
学上称之为“剥脱性皮炎”。

支招：黄昏时去游泳

夏日游泳时一定要做足防晒工作，最好

不要在阳光下长时间暴晒，选择太阳落山时
去游玩。

如果皮肤已经被烈阳晒伤，那么可以采
用冰敷的方法；若有灼痛感，可擦消炎止痛
药膏包覆皮肤，促进新皮肤形成；如果晒伤
严重，出现渗液，应向医生问诊，在医生指导
下治疗。

放假了，别忘给健康“补补课”
提醒：娱乐要适度

头伏第一天
千名市民争贴“三伏贴”
医生提醒：“三伏贴”可以错峰贴

打电脑游戏、朋友聚会、出游、游泳……暑假到了，孩子们在
参与课外培训之余，可以尽情地玩耍。不过，家长得注意了，暑
假也是学生健康最易出现问题的时间。医生建议，学生们在游
玩之时，一定要注意人身安全和自身健康。

小心过山车伤颈椎

云霄飞车、海盗船、摩天轮……大型游

乐场里惊险刺激的游乐设施总能吸引人们
去尝试体验，暑假里，不少学生都将去游乐
园加入到行程当中。

咸安区中医医院康复科吴和平教授称，
一些惊险刺激、冲击力大的娱乐设施如不小
心，很可能会危害到人们的健康。读初中的
学生瑶瑶就在前不久和同学一起去游乐园
游玩时，因为乘坐过山车而伤到了颈椎。

据了解，过山车的速度快，伴有急剧下
沉、转弯甚至冲撞，抛力大，受伤几率高。坐
过山车时，由于紧张害怕，身体僵直、过度向
前倾或向后仰时，容易伤颈椎。

支招：保持姿势放松

大部分游乐设施都有其危险性在，在玩
的途中该怎么样避免伤害呢？

医生建议，坐过山车时身体应放轻松，
顺着设备的转动而转动。保持自然姿势，不
要僵直身体，不要用力向前倾或向后仰。另
外，在乘坐之前，还应了解自己的承受极限，
在适应范围内加以选择。

若是在坐过山车时不慎受伤，应及时处
理。吴和平介绍，若从过山车下来后，颈椎
处有疼痛感，应保持头部中立位，不要摇摆
头部，尽快找医生医治。

谨防丘疹性荨麻疹

夏季是蚊虫最多的时节，如果在此时结
伴成群去野外郊游、避暑，就要谨防被蚊虫
叮咬。

在武汉读大学的大三学生小刘，不久前
和朋友相约去金桂湖附近郊游野炊。还在
准备食物的时候，小刘的腿就被蚊虫叮咬了

好几个包，又红又痒。
咸宁市中医院皮肤科主任王芳东表示，

夏季蚊虫多，一旦被其叮咬，就会出现又肿
又痒的红疹，医学上称为“丘疹性荨麻疹”。
而且，野生蚊虫毒性更强，还可能携带病菌，
被叮咬后较容易引起感染。

支招：带上驱蚊用品

如果需要去野外郊游，一定要备上驱蚊
水、风油精等用品。如果不慎被蚊虫叮咬，
要及时涂抹风油精，在患处进行消毒止痒。

另外，被蚊虫叮咬后不要用手抓，以免
抓破皮肤引发感染。王芳东提醒，如果被蚊
虫叮咬的肿痛症状长时间未消除，应及时到
医院就诊。

游乐园篇：

野外郊游篇：

水上乐园篇：

“宅童”篇：

慢性胃炎喝汤养

健康达人：陈女士
私房秘籍：姜枣桂圆汤治慢性胃炎

有些病不能光靠药来治愈，搭配食
疗才会有更好的效果。慢性胃炎就是如
此。

市民陈女士今年 33 岁，患有慢性胃
炎，尽管已经吃了一段时间的药，但是效
果并不明显。陈女士称，听朋友说，姜枣
桂圆汤可以治疗慢性胃炎，便试着喝了一
段时间，明显觉得胃部舒服很多。

姜枣桂圆汤的制作方法如下：准备干
姜10克，切薄片，红枣、桂圆各30克，红糖
20 克，加水 500 毫升后煎煮 15 分钟，早晚
服用。此方有温胃调补作用，适用于慢性
胃炎。

据了解，干姜味辛性热，主要功效是
温中散寒、回阳通脉，善治脾胃虚寒、脘
腹冷痛、胃寒呕吐、寒饮喘咳等证。药理
实验表明，姜具有解热抗炎、镇静镇痛等
作用；红枣味甘性平，有益气补血、宁心
安神作用；桂圆味甘性温，甜润可口，有
益心脾、补气血及安神等功效，特别适用
于久病体虚、气血不足之证；红糖性温润
而甘甜。脾胃虚寒型慢性胃炎食疗方，
既能益气缓中、活血化淤，还能散寒止
痛。

（此方法仅供参考）（黄珊）

眼科医讯
7月20日（本周六）全国著名斜

弱视专家、同济眼科教授、硕士生导
师王平教授来市中心医院 同济咸
宁医院眼科坐诊、手术。

7 月 1 日-31 日准分子激光手
术免检查费由同济医院刘磊教授亲
自操刀。

联系电话：0715-8896328

王平：主任医师，教授，同济医
院眼科硕士研究生导师，咸宁市中
心医院眼科客座教授，湖北省眼科
学会委员。擅长各种眼科疾病如青
光眼、白内障、视网膜脱离、屈光不
正、斜视与弱视、眼表疾病等的诊断
和治疗。尤其擅长小儿眼科（先天
性白内障、眼球震颤），眼部整形（斜
视与弱视、上睑下垂等），屈光不正
（近视、远视和散光等）的诊断和治
疗。

医师为患者贴“三伏贴”


