
假期无需严格遵循上学时的作息，但切忌让生
物钟完全紊乱，否则易引发疲劳、代谢紊乱，开学后
难以快速适应。

每天起床、睡觉时间与上学日相差不超过2小
时，避免熬夜到凌晨、中午才起床的极端情况。睡
前1小时远离电子屏幕，可通过阅读、冥想、听舒缓
音乐等轻仪式感助眠。

小学生每天需睡足10小时，初中生9小时，高
中生8小时，成年人建议7至9小时。优质睡眠能
稳定代谢、调节食欲，减少“越躺越累”的空虚感。

不要因假期无聊在床上“赖躺”过久，醒来后及
时起身活动，避免睡眠质量下降；晚餐不宜过晚、过
饱，以免影响夜间消化和睡眠。

规律作息，守住生物钟

春节期间美食云集，需警惕暴饮暴食、零食过
量，兼顾营养与口腹之欲，守护肠胃健康。

早餐在7点至8点进食，可选全麦面包、鸡蛋、
牛奶、蔬果等，补充一天能量；午餐12点至13点吃
好，搭配蛋白质、全谷物和蔬菜；晚餐18点至19点
清淡为主，减少油腻、高糖食物摄入。

多吃新鲜蔬果、奶类、豆类，增加膳食纤维和优
质蛋白摄入；少吃油炸食品、腌制食品和含糖饮料，
避免隐形糖分超标引发肥胖、龋齿。

聚餐时遵循“七分饱”原则，不暴饮暴食；零食可
选择坚果、水果等健康品类，避免以零食代替正餐。

饮食均衡，吃得健康有味

寒假既是放松身心、陪伴家人的

美好时光，也是健康管理的“关键

期”。尤其临近马年春节，聚餐、娱乐

活动增多，更需守住健康底线，在松

弛与自律间找到平衡。本期整理了

六大要点，助你度过一个健康、充实、

舒心的寒假。

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办
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“每天睡够8小时，就能护好视力。”
很多家长都有这样的误区。事实上，在近
视防控这件事上，睡眠的“节律”远比时长
更重要。

我们的眼睛并非单纯的“成像工具”，
而是自带独立生物钟的精密器官。眼轴长
度、眼压、脉络膜厚度这些和近视发展密切
相关的指标，都会跟着昼夜节律发生规律
性波动：白天用眼时眼轴会生理性拉长，到
了夜间就会自然缩短回弹；眼压则是清晨
最高、夜晚逐步回落。这种昼夜波动，是眼
睛自我调节、避免过度疲劳的关键机制。

但如果长期熬夜、入睡时间不固定，
眼睛的生物钟就会被彻底打乱。本该“收
缩修复”的夜间，眼轴却持续处于拉长状
态，眼压也无法正常回落，久而久之，眼轴
就会从“暂时性变长”变成“不可逆增长”，
近视度数自然上涨。

更关键的是，睡眠环境和睡前习惯，
会直接影响调控眼部发育的两种核心物
质——褪黑素和多巴胺。睡前刷手机、开
着小夜灯睡觉，屏幕蓝光和持续的弱光会
抑制褪黑素分泌；而褪黑素分泌不足，又
会打乱视网膜多巴胺的节律平衡。多巴

胺可是近视防控的“主力军”，它能直接抑
制眼轴增长，一旦分泌紊乱，近视的“刹
车”就失灵了。

给家长和青少年的3个睡眠护眼小
建议：

1、固定入睡时间：小学生建议不晚
于21:20，初中生不晚于22:00，高中生不
晚于23:00，规律作息比“凑够时长”更有
效。

2、打造全黑睡眠环境：睡前1小时远
离手机、平板等电子产品，睡觉时关闭所
有小夜灯，拉严窗帘，给褪黑素分泌留足

空间。
3、午睡别贪久：中午小憩20-30分

钟即可，超过1小时会打乱夜间睡眠节
律，反而得不偿失。

别再把睡眠当成简单的休息，它是眼
睛的夜间修复期。守住规律的睡眠节律，
就是给孩子的视力筑牢一道隐形防线。

眼睛的“生物钟”

视力健康教育

（咸宁市教育局供稿）
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湖科附二医院老年病区

获评市义工协会“爱心单位”
本报讯 记者李嘉、通讯员邱沙沙报道：日前，市义

工协会2025年度“同心筑梦 志愿领航”会员年会暨表
彰大会召开，湖北科技学院附属第二医院精神卫生中心
老年病区获评“爱心单位”。

自与市义工协会党支部建立结对共建关系以来，该院
老年病区全体党员及科室同仁深耕公益、践行社会责任，
探索“党建引领业务，专业赋能公益助老”的实践路径，始
终坚守敬老助老初心，将老年群体身心健康放在首位。

两年来，支部党员携手义工志愿者深入咸宁城乡，
秉持“哪里有需求，就奔赴哪里”的服务理念，开展健康
义诊、心理咨询疏导、认知障碍筛查、健康科普、慢病管
理等公益活动40余次，以专业力量为老年群体筑牢健康
防线，用温情搭建起医患“连心桥”。

该支部积极探索“预防、治疗、康复、照护”一体化老年
健康服务模式，推动医疗资源与养老服务深度融合，以实
际行动助力老年友好型社会建设，践行全生命周期健康管
理理念，呼吁社会各界共同关注老年群体身心健康。

该病区将持续深化党建品牌建设，巩固与公益组织
的长效合作机制，以更精湛的专业技能、更优质的服务
品质、更深厚的为民情怀，深耕老年健康服务领域，促进
老年健康事业发展，增进民生福祉。

不少市民在干燥的冬季里洗完澡后
会遭遇皮肤干痒的困扰。有人觉得是没
洗干净，便增加洗澡次数、用热水泡澡来
止痒，殊不知这种做法只会让皮肤屏障受
损更严重，陷入越“止”越痒的恶性循环。
以下几招帮你科学应对。

把控洗澡细节，减少皮肤损伤。《中国
皮肤清洁指南》建议，冬季一般情况下每
隔2至3天洗一次澡即可。

洗澡水温控制在38℃至40℃为宜，
水温过高会溶解皮肤表层的保护性油脂，
加重干痒。

洗澡的时间也不宜过长，淋浴时长需
控制在10分钟以内，如果泡澡则不超过

20分钟。
切勿每次洗澡都用搓澡巾搓拭。要

改掉搓出“泥”，才“洗干净”的错误认识。
那些搓出来的“泥”，其实是皮肤的角质层
和保护性油脂，冬季建议2至4周进行一
次角质清洁即可。

选对清洁产品，避免刺激皮肤。冬季
出汗少、油脂分泌弱，应选择温和的沐浴
产品，少用或不用碱性强的香皂、药皂。

对于已经出现皮肤干痒的战友们，如
果距离上次洗澡仅2至3天，可用流动温
水直接冲洗，不用清洁产品或隔次使用。
同时，及时更换衣物和床单，同样能达到
清洁身体的效果。

做好洗后保湿，锁住皮肤水分。洗完澡
后，用毛巾轻拍皮肤吸干水分，3分钟内涂抹
身体乳。小腿前侧、手臂外侧等皮脂腺分布
少、保湿能力差的部位，要重点厚涂。

若已经出现干痒症状，需选择质地厚
重、锁水和滋润效果好的身体乳，涂满全
身形成锁水膜，以缓解症状。

选择合适衣物，减少皮肤刺激。首选
纯棉、精梳棉、莫代尔这类天然亲肤面料，
它们透气性好，能减少干燥摩擦带来的瘙
痒感；避免化纤、涤纶、尼龙等合成面料，
这类材质容易刺激皮肤，加重干痒。选择
宽松、无紧身束缚的款式，减少衣物与皮
肤的摩擦面积；新衣服一定要清洗后再

穿，去除生产过程中残留的甲醛、染料等
化学物质，防止刺激干燥皮肤引发不适。

调节环境湿度，改善干燥诱因。环境
干燥是皮肤干痒加重的重要因素，若不便
使用加湿器，可在地面靠墙处泼洒适量清
水，或是在临睡前喷湿窗帘，集中供暖地
区还可将湿毛巾搭在暖气包上，这些方法
都能有效增加空气湿度。

注意这些情况需及时就医。如果坚
持使用以上方法后，皮肤干痒症状仍未缓
解，甚至出现皮屑、裂纹、部分皮肤发红或
暗红、伴随疼痛感等情况，可能是患上了
乏脂性湿疹，需及时前往医院就诊，寻求
皮肤科医生的帮助。

冬季洗澡有讲究
本报记者 李嘉

武汉大学中南医院嘉鱼医院

医生用心换来孕妇安心
本报讯 记者李嘉报道：近日，武汉大学中南医院

嘉鱼医院超声科诊室里暖意融融，孕妈妈吴女士专程送
来一面锦旗，向接诊医生高湾表达深深谢意。

NT检查（胎儿颈后透明带扫描）是孕早期至关重要
的排畸筛查项目，测量时需要胎儿面部正中矢状面，即
胎儿面向探头或背向探头，要求胎儿保持自然俯屈位，
尽量呈水平状态。

在进行这项检查时，吴女士腹中胎儿始终保持不利
于观察的姿势，颈部透明层的关键切面迟迟无法清晰呈
现。面对这种情况，高湾有条不紊地指导吴女士调整躺
卧姿势，轻揉腹部引导宝宝变换胎位，温和地缓解吴女
士的紧张情绪。

经过近半小时的反复调整和耐心等候，胎儿终于转
身，露出清晰的检查部位，高湾立刻抓住最佳时机，精准测
量颈部透明层厚度，观察其他结构，顺利结束检查。

检查结束后，高湾将吴女士请到身边，告诉她大排
畸检查的最佳孕周，逐条讲解注意事项，确保吴女士对
后续产检流程心中有数。

吴女士坦言，原本因宝宝胎位不佳而焦虑不安，正
是高湾的耐心与负责，让她顺利完成检查，更对接下来的
孕期旅程充满了安心。

市第一人民医院

让乳腺发育症患者重拾自信
本报讯 记者李嘉、通讯员罗文波报道：近日，24岁

的金先生在武汉大学中南医院咸宁医院·市第一人民医
院甲状腺乳腺外科成功接受经腋小切口微创手术，彻底
摆脱了困扰他十多年的男性乳腺发育问题。

经科室团队细致检查，患者被确诊为“男性乳腺发
育症”，为生理性乳腺增生后的持续性青春期乳腺发
育。男性乳腺发育症主要表现为男性乳房组织异常增
生、肥大，虽大多无明显疼痛不适，但对患者外形和心理
的冲击尤为显著，许多患者会因此产生自卑、焦虑等情
绪。对于病程较长、保守治疗无效的患者，手术是直接
有效的解决方式。

结合金先生的病情与美观诉求，主任医师王继卫与
武汉大学中南医院甲乳外科魏刚教授摒弃传统开放术
式，共同为其制定更精细的“经腋小切口保留乳头皮下
腺体切除术”方案。

术中，医生通过腋窝处的自然皮肤褶皱作一微小切
口，将器械潜行至胸前区域，在直视或腔镜辅助下，精准、
完整地切除异常增生的乳腺腺体及多余脂肪组织，同时最
大限度保留胸部正常外观与皮肤感觉，确保切口隐蔽。

据了解，男性乳腺发育症（GM）是男性常见的乳腺
疾病，发病率占所有男性乳腺疾病的60%至80%，青少
年后期发病率下降，此后随年龄增长稳步攀升。其成因
复杂，与激素水平失衡、药物影响、肥胖等多种因素相
关。对于病程超过1年、无明确原发病的特发性GM患
者，推荐手术治疗方案。

寒假电子产品使用时间易超标，加上户
外活动减少，是近视发展的“高危期”，需做
好护眼防护。

非学习目的使用电子产品，单次不超
过15分钟，每天累计不超过1小时；遵循

“20-20-20”法则，每看屏幕 20分钟，远
眺 6米外物体至少 20秒。开启“护眼模
式”仅能减少蓝光刺眼，无法替代休息。

读写、看电子屏幕时，牢记“一尺一拳一

寸”原则——眼睛离书本/屏幕33厘米（一
尺），胸口离桌沿10厘米（一拳），握笔手指
离笔尖3厘米（一寸），不躺卧、不低头驼背
观看。

每天保证2小时以上日间户外活动，多接
触阳光能有效预防近视；眼睛干涩时多眨眼、
热敷眼部，严重时可使用人工泪液缓解，必要
时就医检查。坚持做眼保健操，清洁双手后
找准穴位、力度到位，能促进眼部血液循环。

科学护眼，远离视疲劳

冬季气温较低，适度运动能提升免疫
力、改善情绪，还能消耗多余热量，避免体重
增加。

每天进行至少1小时的中高强度运动，
可选跳绳、慢跑、球类、瑜伽、室内健身操等；
家庭聚会时可增加亲子运动，如跳绳比赛、
散步逛庙会，兼顾趣味与锻炼。

户外活动时做好保暖，避免着凉；选择
正规场所进行冰雪运动，防止坠冰、溺水等
意外；运动前做好热身，避免肌肉拉伤。

阴雨天可选择室内运动，如平板支撑、
开合跳、拉伸训练，无需复杂器械即可激活
身体。

总之，要循序渐进，注重安全，讲求实用。

适度运动，增强免疫力

寒假独处时间增多，加上社交、学业压力
可能残留，易出现情绪波动，需做好心理疏导。

每天安排1件核心小事（如学1个小
技能、读 1章节书、做 1次家务）+1件放
松小事（如看电影、和家人聊天），既有方向
感又不被束缚，避免无所适从的空虚感。

出现焦虑、低落、烦躁等情绪时，不必对
抗，试着命名情绪、自我对话；通过倾诉、写
情绪日记、投入兴趣爱好等方式释放情绪，
允许自己有“不开心”的权利。

不必为了“合群”勉强参加不想去的聚
会，学会温和拒绝；高质量独处能滋养内心，
可用于深度阅读、复盘过往、学习新技能，也
可单纯放空发呆。同时多陪伴家人，一起做
饭、置办年货，增进亲子感情，遇到分歧时换
位思考，减少冲突。

不被朋友圈“寒假逆袭”的内容裹挟，每
个人的节奏不同，假期的价值不在于“比别
人多做什么”，而在于是否让自己充实舒适，
接纳不完美的假期计划。

调适心理，接纳情绪起伏

冬季是呼吸道传染病高发期，加上春节期
间人员流动大，需做好防护，防范意外伤害。

勤洗手、讲卫生，饭前便后、触摸公共物
品后用“七步洗手法”洗手；咳嗽、打喷嚏时用
纸巾或手肘遮挡口鼻；家中定时开窗通风，避
免去人群密集、空气不流通的场所；符合条件
者及时接种流感疫苗，出现发热、咳嗽等症状
时居家休息，必要时就医，不带病参加聚会。

遵守当地规定，不违规燃放烟花爆竹，
儿童燃放时必须有家长陪同；遵守交通规
则，未满12周岁不骑自行车上路，未满16
周岁不骑电动车上路；注意用火、用电、用气
安全，防范火灾、煤气泄漏。

健康是假期最好的“礼物”，愿你在寒假
里兼顾放松与自律，守护身心安康，带着满
满元气迎接马年新春与新学期的到来！

做好防护，平安过新春

（上接第一版）
习近平指出，一段时间以来，单边主义、保护主义、

强权政治甚嚣尘上，国际秩序受到严重冲击。国际法只
有在各国都遵守时才真正有效，大国尤其要带头，否则
就会退回丛林世界。中英都支持多边主义和自由贸易，
应共同倡导和践行真正的多边主义，推动构建更加公正
合理的全球治理体系，实现平等有序的多极化和普惠包
容的全球化。

斯塔默转达查尔斯三世国王对习近平主席的问
候。斯塔默表示，很高兴成为8年来首位访华的英国首
相。此次我率60多位英国重要工商、文化界代表访华，
足以展现英中合作的广度和英方致力于深化扩大对华
合作的决心。英中是世界重要经济体和联合国安理会
常任理事国，在当前动荡脆弱的国际形势下，英方本着
相互尊重、相互信任精神同中方建立长期稳定的全面战
略伙伴关系至关重要。英方在台湾问题上长期奉行的
政策没有改变，也不会改变。英方愿与中方保持高层交
往，密切对话交流，加强贸易、投资、金融、环保等各领域
合作，助力彼此经济增长，为两国人民带来福祉。人民
交往越密切，越有利于增进了解，英方愿同中方共同推
动两国立法机构等各界加强交往。香港繁荣稳定符合
两国共同利益，英方乐见香港成为英中之间的独特重要
桥梁。中国在国际事务中发挥着关键作用，英方愿同中
方就应对气候变化等全球性挑战加强合作，共同维护世
界和平稳定。

王毅参加会见。


