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健康提醒
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□洛报融媒记者 谷伊珂 通讯员 徐建军 李瑜琪

近日，徐女士上二年级的女儿频繁揉眼睛，

到医院眼科检查后发现近视了。她回想这一年

多来，女儿总在餐厅写作业，怀疑女儿近视可能

跟家里的照明环境有关，她想要购买一台护眼

灯，却不知道如何选择。

需要给孩子购买护眼灯吗

□洛报融媒记者 裴冉冉 通讯员 徐建军 李瑜琪

近日多大风天气，医生提醒骑电动车出行的年轻

人及老年人：早晚出行记得戴上帽子，注意头部保暖。

28岁的小周吹风后感冒，头疼了一周多。“我眉棱

骨一直抽抽地疼，啥也干不成。”近日，坐在市第一人

民医院中医科诊室的小周愁眉苦脸地说。该科副主

任耿高璞了解到，小周上班主要坐办公室，上下班路

上骑电动车，仗着年轻，他骑车时并没有做什么保暖

措施。

“‘伤于风者，上先受之’，伤风后必然头痛。”耿高

璞说，小周平时缺乏有效锻炼，风邪寒气入体，很容易

引发感冒、头痛。她给小周开了几副中药，叮嘱他早

晚骑车一定注意头部保暖，尤其是头顶百会穴和两侧

太阳穴。

对于小周吹风后引发头痛的经历，耿高璞感同身

受，她想通过自己的经历劝诫年轻人，不要仗着年轻

就“不要温度”。

“读高中时我习惯每两天洗一次头，冬天的早上

洗了头就骑车出门，头发没有吹干，结了冰，但骑自行

车跑到学校时身上热乎乎的，并不觉得冷，这样一直

到上大学。”耿高璞说，“直到大三时，突然有一天头痛

难忍，吃好多止疼药都没用，就去找中医老师看病。

老师详细询问了我的日常习惯，结合当时的症状及舌

脉，告诉我，头痛与晨起洗头有关。”

经过老师的调理和治疗，耿高璞的头痛很快就治

愈了，这也让她长了个记性：只要秋冬天出门，包里一

定常备一顶帽子，以备不时之需。

“中医讲‘种瓜得瓜，种豆得豆’，你怎样对待身

体，身体就怎样回报你。”耿高璞说，很多人的宿疾都

与年轻时的习惯息息相关，所以最好的养生就是从现

在开始，爱惜身体，珍惜健康。

耿高璞说，冬季养生以“藏”为主，对年轻人来说

就是要注意防风保暖，除了头部要护好“孔窍”，注意

戴透气保暖的帽子，女性尤其要注意脚踝、脚后跟等

部位的保暖。

如果伤风着凉了，可第一时间艾灸印堂穴。“灸完

后皮肤腠理打开，此时更容易寒邪侵体，所以务必注

意保暖，别再吹风了。”耿高璞提醒。
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护眼灯相比家用的LED灯和白炽

灯有优势，但家长不能依赖护眼灯。

孩子长时间近距离用眼后可以通过远

眺、做眼保健操、户外运动等放松眼

睛。想要有效呵护双眼，刘晓瑞建议

牢记以下6点：

1. 控制用眼时间。每近距离用眼
30分钟，要休息5分钟，可以远眺、做做
眼保健操等，放松眼睛。

2. 改善用眼环境。不限于孩子写
作业时的环境，当他们玩积木、做手工

时，也建议提供充足的照明环境。
3. 保持正确的坐势。可以延缓近

视的发展。
4. 营养均衡。建议多吃一些深绿

色蔬菜，减少高糖的摄入。
5. 增加户外运动时间。接受自然

光线的刺激，这是护眼最有效的方式。
6.定期检查视力，每年至少两次。

只有了解孩子的视力变化情况，医生才
能及时调整近视防控方案，有效防控
近视。

做到以下6点，有效呵护双眼

“现在家长为了防范和控制孩子近

视情况，对护眼灯有一定需求。可五花

八门的商品，如果不仔细挑选，一不小

心可能要交‘智商税’。”市第一人民医

院眼科副主任医师刘晓瑞说。

刘晓瑞介绍，要选择光线柔和没

有频闪、照明范围大没有暗影、光线

均匀没有炫光的护眼灯。具体可以

参照国家标准GB/T 9473-2022《读

写作业台灯性能要求》。台灯的光品

质要求涉及：色温、显色指数、炫光、

照度及照度均匀度、视网膜蓝光危害

和闪烁等多方面指标，比如光度等级

分为A级和AA级，AA级的亮度更

高、照射范围更大，选购时可优先选

择。一定要通过正规渠道购买，并认

准CCC标志。

现在网上特别火的“大路灯”能买

吗？刘晓瑞说，“大路灯”其实就是落地

灯，与普通的台灯相比，“大路灯”不占

桌面空间，照射范围更广。但“大路灯”

价格较高，家长可根据需求选购，也可

采取“小台灯+室内照明灯”的组合照

明方式。

刘晓瑞进一步提醒，如果发现孩子

在灯光下写作业时出现频繁揉眼、眨

眼，距离书本越来越近，这时就需要调

节护眼灯光线，让孩子放松眼睛。

护眼灯要不要买？有必要购买

徐女士怎么也没想到，刚上二年级

的女儿戴上了眼镜。为了保护孩子的

眼睛，她曾严格控制女儿使用电子产品

的时间，保证每天至少2小时户外活

动，也注意孩子坐姿。

在孩子确认近视时，医生的一句话

点醒了徐女士：孩子每天在室内的时间

最长，家庭照明充足吗？尤其是写作业

的时候，有没有开台灯？

她这才意识到，自己晚上会在餐桌

上用电脑办公，顺便辅导孩子写作业。

“餐厅灯光我感觉比较明亮，孩子写作

业时我还把客厅大灯也开了，谁知道照

明还是不够。”徐女士说。

室内照明不足，孩子视力下降
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