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养生

现代社会，手机和电脑已成为必不
可少的工具，但他们在带来便利的同
时，也对人体产生着影响。

英国研究团队进行的一项研究发
现，每天社交媒体的使用时间减少 15
分钟，可改善人的整体健康和免疫功
能，并减轻孤独和抑郁程度。

睡前少用手机很重要

少用手机，尤其是睡前少用

手机可以收获很多益处。

远离甲状腺疾病。研究显

示，夜间光源可能增加甲状腺癌

发生风险。夜间光源包括室外灯

光、手机和电脑等电子产品产生

的蓝光等。

远离抑郁情绪。有研究指

出，夜间灯光会干扰一条特殊神

经环路，进而影响到大脑“反奖

励中枢”，其介导许多负性情绪，

过度活跃会诱发抑郁样行为。

远离老年痴呆。长期睡不

好，会使大脑没无法及时清除代

谢废物和毒素，这些物质长期堆

积，会诱发炎症，并导致脑细胞

死亡，更易出现痴呆。

远离眼部疾病。长时间面

对手机屏幕，眨眼频率下降，会

引发视力疲劳、视物模糊、眼睛

干涩等问题。尤其是侧躺玩手

机时，对眼睛压迫大，会导致供

血不足。即使是平躺玩手机，屏

幕过亮，瞳孔会缩小，引起晶状

体变凸，近视度数也会加深。

远离颈椎不适。脖子有一

个略向前倾的生理弧度，总低头

易使颈椎变直。如果经常出现

肩背酸痛、麻木，没有缘由的头

晕目眩、颈部活动受限等现象，

就应该警惕是否患上颈椎病。

这些方法有助远离危害

怎样才能避免和减少电子

产品带来的危害？下面为大家

介绍几个简单易行的小方法。

半小时护眼提示法。使用

电子产品时，每隔半小时向远处

眺望一会，或站起来原地活动，

能大大减少对眼睛的伤害。

擦眼熨眼护眼法。把两手

拇指末节关节贴在眼眶内缘一

侧，先顺时针擦揉 10 圈，再逆时

针擦揉 10 圈，顺逆交替，每次至

少 3 分钟。之后将双手掌心擦

热，快速贴敷于眼睛上，停留半

分钟，感受掌心热量透入眼部。

昏暗环境下少看。即使打

开护眼或夜间模式，黑暗状态下

看手机，仍会造成眼部不适。

适当远离手机。给自己规

定手机、电脑使用时间和地点，

设置禁用时间段或地点，给自己

一段远离电子产品的时间。

据养生中国、《中国中医药报》

手机和电脑每天少用一刻钟

能收获五大好处

中医认为，肝主疏泄，调畅身体

气机，故能使人的情志舒畅，缓解各

种不良刺激。若肝疏泄不及，肝气

郁结，则会出现抑郁不乐，甚至烦躁

易怒。茉莉花归肝经，此时节喝一

些茉莉花茶，对身体健康有益。

推荐一款菊花茉莉花茶，取茉

莉花茶 3 克、菊花 3 克，然后倒入

150 毫升的热水（水温约为 80℃至

90℃），闷泡 5 分钟即可饮用。菊花

可疏风清热，对中枢神经也有镇静

作用，可舒缓焦虑情绪。茉莉花茶

搭配菊花，可凝神静思、理气安心。

如何判断茉莉花茶的品质？除

了闻茉莉花茶是否有清新淡雅的气

味，还可以看汤色。茉莉花茶的汤

色，应以黄而明亮为佳，若深暗泛红

往往是品质较低的表现，比如茶叶

陈化、窨花时闷堆太久、烘干不及时

等，都会影响汤色，而且有效成分也

会减少。 据CCTV生活圈

入夏后心烦易怒
试试用它泡水喝

你是否遇到了这样的困惑：当
近视遇上老花。一副近视眼镜和一
副老花眼镜换着戴，虽然远近都能
看得清，但不免给生活带去诸多不
便。

一副“渐变镜”可以将近视眼镜
老花眼镜融合到一起，解决看远看
近需求的同时，也更为便捷。

六旬阿姨双眼下转功能欠佳
这么选渐变镜更“友好”

浙江省眼科医院（温州医科大

学附属眼视光医院）杭州院区视光

诊疗中心菁英门诊专家陈君虹指

出，复杂的渐变镜对验配有一定要

求，不然会适得其反。

李阿姨今年 65 岁，前段时间她

感觉看近的时候越来越模糊。她认

为是旧的渐变镜已经不适合自己，

于是找到省眼科医院杭州院区老视

门诊就诊，要求验配新镜。

李阿姨双眼近视、散光及老花，

虽然以前戴的是渐变镜，但如今要

求单独配一副老花镜。她抱怨旧的

渐变镜看远还可以，但是看手机要

抬头或把眼镜往上挪才看得清。李

阿姨的老眼镜度数经检查发现没太

大问题，跟医院检查结果接近。但

是陈君虹进一步检查发现，李阿姨

双眼下转功能欠佳，而旧渐变镜选

择的是长通道款镜片，这种类型的

镜片虽然相对更容易适应，但对于

下转功能欠佳的人来说不怎么“友

好”。而单独一副老花镜虽然看近

清晰，但无法满足李阿姨远近切换

看的需求。因此，陈君虹建议李阿

姨尝试更换渐变镜片类型，更改为

短通道的镜片。

“在长通道镜片上，从近视过渡

到老花的区域相对较大，下转功能

差的人本来往下方看的能力就不太

好，很难适应，而短通道镜片刚好能

满足。”陈君虹解释道。

40岁以后就可能会出现老花
渐变镜该如何选择

渐变镜，是渐进多焦点镜的简

称，即一个镜片上存在多个焦点，可

以满足远、中、近距离的视觉需求，

也能为配戴者提供简便舒适的矫正

方式。

那么哪种人群适合渐变镜呢？

陈君虹表示，一般来说，如果看远、

近不想换镜，想要通过一副眼镜搞

定的人群，都可以尝试。但渐变镜

片有多种设计，该如何选择呢？首

先，根据不同职业类型不同视觉要

求，渐变镜片提供了多种类型的选

择。可分为三类：1、常规的远、中、

近距离型，适合对远距离、中距离及

近距离都有要求的人群；2、远中距

离型，适合对远距离及中距离有更

高要求的人群，如户外活动者；3、

中、近距离型，适合对中距离及近距

离有更高要求的人群，如长期文案

工作者等。

虽然渐变镜有多种设计，但对

于初次配戴者来说要花一定时间适

应。以下几类人群在验配时要更加

注意：第一类是屈光参差的患者，双

眼度数差异过大的人群不大适合验

配。一般来说双眼度数差异在 1.0D
以内都属于正常范围，但如果差异

高达 2.0D 以上，建议用另外的方法

矫正，比如单眼视矫正方式。第二

类是本身正视或有低度远视的人

群，但这类人群并不是绝对不适合

验配渐变镜，只是在给予配镜处方

时要更严谨，需要根据配戴者的自

身感受并结合验配医生的临床经验

来综合判断。

另外，40 岁开始，老花症状可能

就会慢慢出现。只是通常近视的人

群症状出现得更晚，远视人群症状

出现更早。总的来说，渐变镜对于

老花人群是值得考虑的选择，但验

配过程更加复杂、精密，要求更高，

因此，建议到正规医疗场所或机构

进行验配。

记者 徐小翔 通讯员 包单霖
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