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针对近年来青少年近视发生率上升问题，眼科医生指出，近视多
发生在儿童及青少年时期，且几乎不可逆转。因此，及时进行干预治
疗，对减缓近视的发展有重要意义。

据中南大学湘雅二医院眼科副主任医师魏欣介绍，对于青少年
近视，目前临床治疗方案多为通过佩戴框架眼镜或隐形眼镜等，矫正
已经产生的屈光不正，而非控制其进一步发展。目前近视尚无治愈
的方法，但可以通过一些方法预防或减缓近视发展。角膜塑形镜既
可矫正视力又可以延缓近视的进展，角膜塑形镜的验配对眼光医师
的技术和患儿的配合度都有较高要求。因此，要在专业的医师指导
下使用。

据中南大学湘雅二医院眼科副主任医师罗静介绍，近视防治容
易陷入两大误区。误区一是认为药物和仪器能治疗近视，在市面上，

号称能治疗近视的药物和仪器不在少数，不少家长也愿意一试，其实
假性近视是可以恢复的，科学的、合格的药物或仪器可能对假性近视
有效果，但对于真性近视目前尚无药物或仪器治愈，只能靠配戴眼镜
来矫正。

误区二是越戴近视眼镜近视度数越深，不少家长常抱
怨，孩子戴上眼镜后，度数越来越深，因此认为孩子戴眼镜
后，近视度数会增长。这实际上是一
个误区，配戴眼镜本身就是矫正视力
的方法，近视患者不戴眼镜可能会加
速近视的发展。值得注意的是，不合
格的眼镜确实会导致度数加深。因
此，医学验光配镜十分重要。

炎热的夏天，人体排汗增多，需要补充更多的水分，这
些水分除了来源于人们从食物中摄取的少量水外，大部分
还得靠饮水来补充。那么，如何饮水才有益于身体？怎样
的水是健康的呢？

不渴也喝水

正常人每天平均耗水量为2000—2800毫升，体内物质
氧化可生水300毫升，所以每天应补充水分2200毫升为
宜，包括饮食中的需要。老年人对口渴不敏感，应主动少量
多次饮水，每天以1500至2000毫升为宜。孕妇及哺乳的
妇女，身体所需水分增加，每天补充水量应在3000—3500
毫升。

口渴勿狂饮

夏日阳光紫外线强，空气干燥，人们更容易口渴。但口
渴时，切勿大量喝水。狂饮水一下子积聚于胃肠，不仅胃部
感到沉重闷胀，还影响膈肌活动和正常呼吸，大量水分进入
血液后，可使血容量迅速增加，心脏负担突然加重，导致心
肺功能异常。而且，口渴狂饮会使体液中水与盐失去平衡，
轻则引起胃肠剧痛，重则危机生命安全。

饮水需补盐

炎热出汗后，有些人只顾饮水止渴，而忽视了补盐。出
汗失去大量水分的同时，更失去了较多的盐分，饮下去的水
就无法在细胞内储存，又会随汗排出体外，排汗又会带出盐
分，形成了越喝越渴的恶性循环。严重者还能引起肌肉无
力、疼痛甚至抽搐。因此，夏天大量出汗后，应适当喝点淡
盐水。

出汗莫冷饮

有的人夏季爱饮冰水，认为冷饮更能解渴。其实，冰水
中的水分子大部分呈聚状，不易渗入细胞内，而热水中单分
子较多，能迅速渗入细胞里。过快冷却会使全身毛孔闭塞，
热滞留体内，可引起高热。所以，出汗时不要贪图一时痛快
而进食冷饮。

这样的水不能喝

生水易传染疾病，不能喝。过夜的温开水、经过多次反
复煮沸的残留水、蒸饭剩下的蒸锅水都不能喝，这些水中所
含的亚硝酸盐含量较高，饮用后对人体具有潜在的危害。

炎炎夏季 饮水健康先行
六月荔枝到！

买荔枝记住
选绿红相间的

又到了荔枝成熟的季节。荔枝
的时令周期很短，集中上市不过一两
个月。五月份，早熟品种的荔枝开始
上市，而从六月开始，口感更好的荔
枝会陆续上市。

与苹果、葡萄等水果相比，荔枝
有很多优势，其中最重要的一点就是
矿物质含量丰富，尤其是钾元素，每
100克里有151毫克，而苹果和葡萄
分别是119毫克和104毫克。不过，
还是赶不上香蕉里的256毫克，但是
从量上讲，吃荔枝分量超过香蕉很容
易，所以，荔枝补钾效果应该不错。
另外，荔枝中的B族维生素如核黄
素、硫胺素、尼克酸等都超过苹果和
葡萄很多。

荔枝的品种有近百种

北方人最常吃的荔枝品种是“妃
子笑”，凭借着杨贵妃的名气，这种荔
枝的销量也最大。但很多人不知道，
荔枝品种有近百种，按成熟季节也有
早熟、中熟、晚熟之分。

国家二级公共营养师杨文娇说，
广州从化是著名的“荔枝之乡”，这里
最受欢迎的荔枝品种则是桂味、糯米
糍。桂味的果实较尖，上面的刺有点
扎手，果实甜、果核小，而糯米糍果实
呈心形，甜味浓，吃起来软糯。桂味
是荔枝的上好品种，但因流通成本、
保鲜期等问题，一般在珠三角售卖，
桂味有两个品种：全红和鸭头绿(荔
枝壳顶上有一小片绿，就像鸭子头一
样)，鸭头绿则更受欢迎。

荔枝离了树就会很快改变口感，
要趁着新鲜吃。此外，水果入菜是粤
菜特色，譬如荔枝虾，荔枝的甘甜配
上虾的鲜香，非常美味。

小心“保鲜水”泡荔枝

国家高级食品检验员王楠介绍，
作为“水果之王”，荔枝口感香甜，但
对保鲜的要求也最为苛刻。首先，因
为荔枝含糖量高，采摘后，果实的呼
吸作用比一般水果强，采摘后几天
内，就会变得“人老色衰”。因此，荔
枝采摘后，“一日色变，二日香变，三
日味变，四日色香味尽去”。目前还
没有好的方法将荔枝长期保鲜。

因此，一般都是采摘八成熟的果
子，直接放进带冰袋的泡沫箱里，然
后再运输到全国各地的市场里。但
未成熟的荔枝外皮泛青绿色，影响销
售，有些商贩就会用“保鲜水”(添加
微量硫酸或盐酸水制成)浸泡或者喷
洒荔枝，让荔枝变成好看的红色，购
买时要提高警惕。

正常成熟的荔枝一般绿红相间，
颜色呈不规则分布。如果全身发红，
有些壳上的凸起点发黑，可能用“保
鲜水”处理过。注意，大型超市售卖
的荔枝一般会掺杂冰块或置于冷藏
柜中，有利于保鲜，而没有低温保存
措施的荔枝最好少买。

夏天喝碗荔枝
绿豆汤也很清爽。
简单做法就是在熬
制绿豆汤的最后阶
段，将去核的荔枝
代替冰糖加入绿豆
汤中，煮好的绿豆
汤口感清甜，还含
较 为 丰 富 的 维 生

素，夏天喝
很不错。荔
枝现摘现吃
口感最好，
但 不 能 多
吃，根据个
人体质，少
则几颗，多
则十几颗。

小
提
示
：

6月6日是第五个“中国
房颤日”。专家提醒，市民应
注意科学预防房颤，重视心
律监测，积极健康生活，防止
中风发生。

心房颤动是一种心律
失常，临床表现为心悸、体
乏、眩晕、胸闷气短，心脏跳
动时快时慢。长期、持续的
房颤可引起心脏扩大、心功
能衰竭，甚至可导致猝死。
房颤发生容易淤积形成血
栓，一旦血栓脱落，90％造
成脑梗。

昆明的张老先生一年前
感到心慌、胸闷，被诊断为房
颤。经过一段时间的药物治
疗后，张老先生自认为心律
恢复正常，停止用药。谁知
一年后病情加重，突发中风，
身体瘫痪，至今没有康复。

“房颤最大的危害就是
脑卒中，脑卒中具有高致残
性、高致死性、高复发性特
点。”云南省第一人民医院心
血管内科主任医师范洁介
绍，我国目前大约有1000万
房颤患者，每年新发脑卒中
250 万 —300 万 例 ，其 中
20％的脑卒中因房颤引发，
也就是说我国有50万—60
万人因房颤而中风。

随着我国人口老龄化进
程不断加快，房颤发病率不
断增高，目前我国75岁以上
人 群 中 ，房 颤 发 生 率 达
10％。范洁说，高血压、冠
心病、心力衰竭等疾病是导
致房颤的主要病因。

重视心律监测，科学预
防房颤，积极健康生活，可
以有效防止中风发生。范
洁提醒，目前可通过服用抗
凝药物和导管消融手术来
治疗房颤及其导致的脑卒
中。患有与心脏病相关疾
病病史的患者应注意控制
原发病，实时监测，定期复
诊。预防房颤应注意日常
健康饮食，规律生活，适当
调节心情，释放压力。

房颤危害大 专家提醒科学预防

青少年近视防治易陷两大误区

适当晒太阳对健康有益，但过度日晒与部分皮肤肿瘤的
发生存在一定关联。北京协和医院皮肤科专家提示，合理防
晒不仅为美，更为健康。

专家说，过度日晒不仅导致皮肤光老化、色斑等，还可能
造成光敏性皮炎、日光性角化、脂溢性角化等与日晒相关的
疾病，甚至增加肿瘤风险，因此日常特别是夏天要注意防晒。

皮肤肿瘤可大致分为良性与恶性。北京协和医院皮肤
科主任晋红中说，通常所说的“老年斑”又称脂溢性角化症，
主要也发生于光暴露部位如面部、手背，与日照、年龄均有关
系，一般４０岁以后较为常见。“老年斑”主要影响美观，通常
不会恶变，不必过于担心。

而日光性角化、基底细胞癌、鳞状细胞癌、黑色素瘤等则
一个比一个更“来者不善”。北京协和医院皮肤科副主任医
师李军说，皮肤鳞状细胞癌等肿瘤的发生和日光有一定关

系，在身体曝光的部位好发。日晒对皮肤癌的发生发展是一
个累积渐进的过程。有国外研究表明，部分皮肤癌患者是在
年轻时遭受过暴晒，老年时发病；特别是有过几次晒伤史的
病人，患皮肤癌风险更高。

北京协和医院皮肤科主治医师朱晨雨建议，如果日晒后
皮肤出现了明显的红肿、发热甚至水疱大疱等情况，建议前
往医院处理。如果身上特别是光暴露部位出现新发生的皮
疹，或是已有的皮疹出现了形态、颜色等方面的变化或者明
显的痒痛感甚至表面破溃，也应及时就医。

晋红中提醒，皮肤肿瘤的发生和种族、家族遗传史、个体
差异等均有关，日晒只是相关因素之一。因此目前研究认
为，预防皮肤肿瘤并非防晒就能“高枕无忧”，还应注重定期
自检，发现状况及时就医。除日晒外，皮肤病变如溃疡长期
不愈合也可能导致癌变，应引起重视。

皮肤科专家提示：

合理防晒为健康
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