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冬季如何科学饮茶
本报讯 记者陈希子报道；10日，家住咸安凤

凰社区的黄阿姨想咨询，该如何科学饮茶呢？
凤凰社区卫生服务中心相关负责人介绍，冬天

气温低，寒气重，人体生理机能减退对能量与营养
要求较高，要注意御寒保暖，提高抗病能力。此时
宜喝信阳红、祁红、滇红等红茶和普洱（熟普）等茶
类。

红茶性味甘温，含有丰富的蛋白质，冬季饮之，
可补益身体，善蓄阳气，生热暖腹，从而增强人体
对冬季气候的适应能力。初次饮茶者宜品尝清香
醇和的细嫩茶类，如信阳毛尖、西湖龙井、黄山毛
峰、庐山云雾等。容易因饮茶而造成失眠的人，最
好选用低咖啡因茶或脱咖啡因茶。苦丁茶凉性偏
重，其清热解毒、软化血管、降血脂的功能较其他茶
叶好，最适合体质燥热者，但虚寒体质的人不适宜
饮用。

饮茶提倡热饮或温饮，避免烫饮和冷饮。过高
的水温会烫伤口腔、咽喉及食管黏膜，此外，饮茶
过量会对健康非常不利。因为茶中的生物碱将使
中枢神经过于兴奋，心跳加快，增加心、肾负担，还
会影响睡眠。高浓度的咖啡碱和多酚类等物质对
肠胃产生刺激，会抑制胃液分泌，影响消化功能。
茶水过浓，还会影响人体对食物中铁等无机盐的吸
收。

随着电子设备的普
及，人们看电脑和手机的
时间越来越长，频率越来
越高，眼疲劳已成为现代
人的一大困扰。为了缓解
眼疲劳，设置绿色屏幕、蒸
汽眼罩热敷、洗眼液洗眼、
佩戴防蓝光眼镜等方法纷
纷登场，这些号称可以缓
解眼部疲劳的方法，真的
有效吗？
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看“远处的绿色”

关键是看“远处”
不是看“绿色”

不少人认为，看绿色可以缓解眼疲劳，因而
把手机、电脑屏幕等都调成绿色，这样真的可以
达到缓解眼部疲劳的目的吗？

“青色和绿色对光线的吸收和反射都比较适
中，对人体眼睛刺激比较小，所以能够给人带来
平静的感觉。”首都医科大学附属北京世纪坛医
院眼科主治医师潘雪说。北京德视佳眼科诊所
眼科专家周丽娜也表示：“绿色能使人身心放松，
同时可以放松眼肌。”

但潘雪指出，绿色并不能从根本上对抗眼疲
劳。潘雪表示，我们常常强调要“看远处的绿色
植物”，其实这是因为“远眺”这个动作本身能让
眼睛的睫状肌得到休息。单纯地将电脑屏幕换
成绿色的或电脑旁摆绿色植物，实际上对缓解眼
疲劳是没有根本性作用的。

类似的，市面上推出了不少防蓝光眼镜，据
说可以预防蓝光对黄斑区造成损伤。对此，上海
第二军医大学附属长海医院眼科主任医师彭亚
军说：“蓝色光线对黄斑区会有一些损伤，这是有
文献证实的。此前，还出现过防止蓝光的一种人
工晶体。”但去掉蓝光以后，是不是真的让人眼更
舒服呢？“目前，我们认为，在正常情况下，是没有
必要强调去掉蓝光的。至少这一点目前还没有
在专业领域形成共识。”彭亚军解释道。

湖北科技学院

举办防艾知识竞赛
本报讯 记者刘念、通讯员姚国薇报道：12月3

日晚，湖北科技学院第四届全国大学生预防艾滋病
知识竞赛决赛在学术报告厅举行。此次大赛旨在普
及防艾知识，提高大学生抵御艾滋病能力。来自该
院临床医学院、五官医学院、计算机科学与技术学
院、基础医学院的4位同学组成的“同心同行关爱关

‘艾’队”，从5000余名参赛选手中脱颖而出，荣获第
一名。

据介绍，自今年11月以来，为响应《“健康咸宁
2030”行动纲要》的号召，迎接第32个“世界艾滋病
日”，湖北科技学院基础医学院WE爱在一起项目组
在各方支持下，积极筹备第四届全国大学生预防艾
滋病知识竞赛。

自11月份活动启动以来，全校5000余名学生
参加初赛，活动采用线上线下答题相结合的方式，线
上线下同步宣传学习防艾知识。经过重重筛选，最
后12名大学生分三组进入决赛辩论赛环节，在为大
家上演了一场刺激人心的角逐后，最终“同心同行关
爱关‘艾’队”获得第一名。

“活动的目的是让更多人懂得艾滋知识，树立正
确的性道德，培养文明健康的生活方式，主动关怀理
解艾滋病患者，让艾滋病患者也能积极乐观的生
活。”该校“WE爱在一起”项目组负责人王俊芳表
示。

通城县卫生健康局

开展宪法宣誓活动
本报讯 通讯员余頔报道：为彰显宪法权威，激

励和教育干部职工忠于宪法，12月4日上午，通城县
卫生健康局组织卫健综合执法局全体干部职工开展

“宪法进机关”暨宪法宣誓活动。
全体干部职工高举右拳庄严宣誓，掷地有声的

誓言，不仅是对宪法和法律的承诺，也是对党、对祖
国、对人民的承诺。

随后，大家集中学习了宪法文本，纷纷表示要牢
固树立宪法意识，始终尊崇宪法、维护宪法，做到讲
政治、抓业务、促改革、重自律，积极把宪法意识贯穿
于卫健综合监督执法全过程，不断提高综合行政执
法能力和水平，切实维护公众健康。

嘉鱼县鱼岳镇

开展癫痫病公益筛查
本报讯 通讯员皮道琦、尹明星报道：近日，嘉

鱼县鱼岳镇西街社区人声鼎沸，武汉市慈善总会癫
痫病公益筛查活动走进鱼岳镇。

活动现场，医疗专家们详细询问每一名患者的
发病既往史、致病诱因、病发症状、服药情况，仔细
了解患者的治疗过程以及现阶段身体状况，并为他
们做脑电波检查，讲解病食疗、发作处理方法、心
理与社会关系等基本知识，为每一名患者及其家属
提供个性化、富有针对性的进一步检查方案和治疗
建议。

“我家孩子以前乐观、开朗，自从得了癫痫，周围
同学、朋友都离他远远的，以为这是精神病。到现在
孩子身边一个朋友都没有，他自己也很内向，甚至还
有点抑郁。”一位患者家长表示，希望借此机会让孩
子得到有效治疗，还他一个健康的身体，乐观的心
态。

据悉，为响应和贯彻国家精准扶贫政策号召，
有效解决贫困群众“因病治贫、因病返贫”的问题，
切实帮助贫困癫痫患者谋福利，让更多癫痫病患者
早日恢复健康，武汉市慈善总会发起成立“荆楚抗
癫基金”，指定武汉中际中西医结合癫痫医院作为爱
心合作医疗机构。武汉慈善总会荆楚抗癫基金管理
办公室负责该基金的管理、审核、运作等相关日常工
作。

让眼睛多休息才是正道
那么，缓解眼疲劳正确的做法是什么呢？潘雪指

出，要做到以下几点：一要调整光线，在光线不足时学
习或工作，会造成眼睛疲劳；二要避免长时间看手机、
电脑或电视，因为在集中精力看屏幕时，眨眼次数较
少，会造成眼表泪膜的损失，产生干眼的症状；三要勤
做眼保健操，“眼保健操通过按摩眼部穴位，调整头部
血液循环，调节肌肉，可以改善眼疲劳”。

“还要有意识地多眨眼睛。因为正常眨眼可以保
证泪膜形成，保持眼部的湿润，防止眼睛干涩。”潘雪
说。

此外，饮食上也有一定的小技巧。潘雪表示，胡萝
卜里含有的维生素A、鱼肝油里含有的维生素A和维
生素D以及叶黄素等，是维持眼睛正常功能或眼部结
构必不可少的物质。“通过均衡饮食，保证水果蔬菜、肉
蛋奶、谷物等的正常摄入，即可以维持正常的生理功
能。单一大剂量地摄入保健品，是没有必要的。对于
患有黄斑病变的患者，可以适量摄入叶黄素。”

彭亚军指出，眼疲劳的缓解其实跟身体疲劳的缓
解是一个道理。身体累了需要休息，眼疲劳也是如此，
注意休息眼睛就好。“不论是用蒸汽眼罩还是洗眼液，
或是防蓝光眼镜，缓解眼疲劳的效果都是有限的，最根
本的还是要多注意休息眼睛。” （本报综合）

长时间使用电子产品，很多人出现眼干
症状。为了缓解眼部疲劳，不少人在网上采
购了蒸汽眼罩。蒸汽眼罩相当于局部热敷，
能促进眼睑周围的血液循环。武汉同济医院
眼科主任医师李贵刚曾撰文指出，蒸汽眼罩
确实可以缓解眼部疲劳。“其原理是空气中的
水分与铁粉在眼罩内部发生化学反应，形成
发热体，产生肉眼无法看到的40℃左右的蒸
汽。蒸汽使眼部组织温度升高并促进眼部血
管和睑板腺管道开放，进而加速眼部血液循
环和增加泪液分泌，缓解眼部疲劳。”

李贵刚表示，过度用眼的话，每天睡前给
眼睛来一次蒸汽热敷是有益的，但有一些需

要注意的事项。
首先是注意卫生问题。医生建议在使用

蒸汽眼罩前做好眼部、面部清洁，比如及时卸
妆。其次，要控制热敷时间，建议控制在25分
钟以内，防止热敷时间过长导致低温烫伤，尤
其是老人和儿童更要注意。如出现低温烫
伤，先用冷水冲洗至无痛感，再及时就医。

此外，平时经常戴隐形眼镜的人，需要
在摘下隐形眼镜后再使用蒸汽眼罩。李贵
刚称，因为蒸汽眼罩在使用时温度大约在
40℃左右，长时间高温环境下使用会加速
隐形眼镜的水分蒸发，甚至变形，给眼球带
来损伤。

戴隐形眼镜时不能用

蒸汽眼罩

此外，还有人偏爱使用洗眼液洗眼睛，认
为洗眼液具有滋润眼睛的作用，能缓解眼疲
劳。

周丽娜表示，洗眼液可以清洗眼表面的脏
东西，在一定程度上缓解干眼症状。潘雪称：

“洗眼液的成分基本上为维生素、人工泪液、脂
类等的合剂。但每日冲洗，并没有必要。”

潘雪解释，正常人眼会不断产生泪液，对
眼表进行冲刷，并排出泪液，保持眼睛的自我
清洁。“长时间用洗眼液冲洗眼睛，药物反复
刺激，反而会对眼表造成损伤或产生菌群失
调。随着洗眼液被清洗下来的‘絮状物’，其
实是结膜囊或睫毛根部正常会有的分泌物或

脱落的细胞。”
“对于一些特殊人群，比如眼部化妆者、

眼睛感染者、角膜接触镜佩戴者等，洗眼液有
一定的辅助治疗作用，但也不能替代药品。”
潘雪提醒，对于长时间用眼工作的人群，或长
期佩戴隐形眼镜的人群，可以适当使用人工
泪液。

很多患者咨询，从日本购入的保健眼药
水缓解眼疲劳的效果如何。对此，潘雪表示：

“可以适当应用，但效果并没有那么神奇，这
类药物多数为缓解眼部干涩及视疲劳成分的
合剂，不建议长期使用，长期使用会损伤眼表
结构或产生耐药。”

不能代替药物也无需每天使用

洗眼液

科学用眼

健康视点
jian kang shi dian

网红抖肩舞有三种人抖不得
脊椎有问题、患有严重心脏病和急性病患者

三个小动作
随时随地强健身心
最后，给大家推荐几个随时随地能

做的健身小动作，尤其适合久坐的人
——

动作一：双手托天理三焦
要领：双手交叉，举过头顶，使劲往

上伸，有点类似伸懒腰的动作。伸到最
大幅度后坚持1至5分钟，再慢慢回来，
循环往复。

作用：这个动作来自八段锦，经常
做可以加强四肢和躯干的伸展能力，增
强心肺功能，促进血液循环，消除疲
劳。动作伴随深呼吸，还可以对胸腔、
腹腔和盆腔这三焦部位的内脏器官进
行调理，对腰背肌和骨骼伸展也很好，
并有助于矫正后天的背部不良姿势。

动作二：双手抓握
要领：双手十指使劲攥拳，3秒后慢

慢伸展，并让每个指头都努力伸开。10
个为一组，可循序渐进地进行至五组，
或进行到小臂感觉酸困时再稍微坚持
一下后停止。

作用：这个动作能够很好地锻炼小
臂，促进上肢血液回流心脏。

动作三：勾绷脚尖
要领：腿部向前伸直，脚尖努力伸

展到极限，然后慢慢往回勾，也可以让
脚尖伸展后缓慢绕圈，每次坚持5秒，
10次一组。可单腿轮流做，也可以双腿
一起做。

作用：下肢血液循环不好，会给心
脏带来很大的血液循环负担。因此，小
腿也被称作“第二心脏”。这个动作可
以有效促进下肢血液更好地回流到心
脏。 （本报综合）

前段时间，歌曲《Coincid-
ance》MV 中的抖肩舞在国内爆
红。许多高校学生录制抖肩舞小视
频在网上斗舞，连北京大学新闻发
言人蒋朗朗、360老总周鸿祎、演员
黄轩等名人也加入了这场狂欢。引
得不少网友呼唤全民抖肩，还称此
舞能治颈椎病和肩周炎。

俗话说，百走不如一抖。难道
跳抖肩舞真能治病？

抖肩舞不治病
但唤醒了运动意识
跟着简单的音乐节奏，肩膀一

前一后抖动，连表情都不需要，就可
以成为最酷的抖肩舞舞者。

抖肩舞的主要动作是抖肩膀，
这的确可以放松肩颈，促进血液循
环，让身体舒服一些。

但是，这种模仿MV的舞蹈不
像广播体操，有规范的动作或标
准。视频中，大家跳的动作、幅度、
频率差别较大，因此，无法确定抖肩
舞具体能活动哪些部位，缓解什么
样的肩颈问题。而且该音乐时长仅
2分半左右，想靠抖2分钟治病，显
然是不现实的。

不过，作为一种趣味活动，抖肩
舞把许多人从长期伏案，或是长时
间使用电子产品的“静止”状态带了
出来，带来了欢乐，唤醒了运动意
识，让大家能够主动参与运动，降低
了久坐给身体带来的危害程度。从
这方面讲，抖肩舞的确是一种值得
提倡和鼓励的健康运动。

有效抖肩15分钟
有助预防心血管疾病
虽然抖肩舞最近才在国内爆红，但抖

肩这个健身动作早已被公园健身圈里的
大爷大妈们应用多年。

和游泳、跑步一样，抖肩也是一种有
氧运动。长期进行有氧运动可以维持我
们的血管弹性，促进身体代谢，减少脂肪，
维持合理体重，有助于预防心血管疾病，
以及减少慢性病的发病率。

但是，要想把抖肩舞“升级”成有效的
有氧运动，需要持续做15至30分钟，并
长期进行。

而且无论是什么运动，要想达到科学
健身，增强体质，提高健康水平的目的，都
需要持之以恒地坚持，并科学有效地进行。

三类人不能随便抖
能抖也得防止运动损伤
抖肩舞虽好，但有些人抖之前还是要

特别小心，尤其是这三类人：
一、脊椎有问题的人群。颈椎、腰椎

等椎间盘突出，或是脊椎歪斜的人一定不
能随意抖。而且准备活动不充分，或动作
不协调等情况，都有可能引发疾病，特别
是脊椎方面的问题。

二、有严重心脏病的患者，不宜贸然
进行抖肩运动，应在医生指导监护下锻
炼。

三、患急性病的人不适合，已经被医
院确诊的慢性病人是否可以抖也需征求
医生意见。

总之，一定要选择适合自己的健身方
式，并注意热身和运动幅度，以免在运动
中造成损伤。这样才能让健身真正带来
益处，提高生活质量。


