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盛夏酷暑，烈日当空，防晒成
了大家外出必不可少的环节。不
只是皮肤需要防晒，作为“心灵的
窗户”——眼睛也同样需要被保
护。眼科专家提醒，夏季戴墨镜可
遮挡强光，有效防止紫外线对眼睛
的伤害，但选择墨镜不是颜色越深
越好，且年龄太小的儿童不适合戴
墨镜。

墨镜颜色不是越深越好

“墨镜一戴，谁都不爱”。许
多人把墨镜看作配饰，但事实上，
墨镜可是夏季护眼的重要一环。
西北妇女儿童医院眼科医生杨静
称，人在阳光下一般靠调节瞳孔
大小来调节光通量，当光线强度
超过人眼调节能力，就会对眼部
造成伤害。特别是在夏天，就需
要通过硬防晒措施遮挡阳光，以
减轻眼睛调节造成的疲劳或强光
刺激造成的伤害。戴墨镜就是很
好的选择。

那么成人戴墨镜有什么讲
究？杨静提醒，首先，选择墨镜颜
色不是越深越好。墨镜根据光线
透过率的不同可分为浅色、遮阳和
特殊用途墨镜三类，其外观颜色依
次加深，对紫外线的过滤作用也逐
渐增强。大家应根据需求，选择合
适颜色的墨镜。如果戴墨镜仅仅
是为了美观或日常出行遮挡一般
强度的阳光，选择浅色墨镜即可；
如果遮挡强烈的阳光或因为一些
眼病需要戴墨镜，首选遮阳墨镜；
而对于部分从事特殊活动或职业
（如滑雪、爬山、出海等）的人来说，
则需要选择特殊用途墨镜。

其次，要通过正规渠道购买合格的墨镜。如果一副
墨镜只能挡住强光而不能阻隔同等量的紫外光，于佩戴
者而言，戴墨镜反而会比不戴接受更多的紫外光，这会
直接导致防护效果大打折扣，同时也加深对眼睛的损
害。鉴别墨镜优劣，一看镜片质量，可在日光灯下观察
太阳镜，若透过镜片的光线有弯度、波纹，则说明质量

有问题；二看产品外包装，检查产品包装盒上有无具体
产品品名、颜色、质量级别、生产厂名和商标、防紫外线
程度、偏光与否等标志；三看效果，选购墨镜时，最好先
试戴看看视觉效果如何，判断有无眩晕、头疼等感觉，
排除镜片度数不正或瞳距不合适等问题。

6岁以下儿童不宜佩戴墨镜

墨镜护眼好处多多，但6岁以下小朋友要慎戴。“0-
3岁是儿童视觉发育的关键期，3-6岁是儿童视觉发育
的敏感期。6岁以前，小朋友的眼睛仍处于视觉快速发
育期。经常戴墨镜，没有良好的户外光照则会影响其
视觉发育。”杨静说，不仅如此，儿童长时间戴墨镜会影
响视线，还会导致瞳孔持续扩大，有形成弱视、诱发青
光眼的风险。当然，也并不是坚决不能戴。在阳光强
烈、紫外线过强（比如沙滩、雪地等区域）的情况下还是
可以短时间戴墨镜，防止紫外线过强损伤晶体或视网
膜，但一般建议时间不超过两小时。如果是在紫外线
不太强烈的环境中，家长也要提醒孩子及时摘下墨
镜。简而言之，儿童墨镜只适合烈日下戴，佩戴时间不
宜过久，日落、阴天、雨天不适宜戴。

儿童镜片颜色宜以灰色、茶色为主，尽量避免绚烂
色彩的镜片。杨静提醒，儿童墨镜颜色以灰色镜片最
常见，因为它能均衡吸收任何色谱，只会使观察的事
物变暗而不会有明显的色差，能展现真实的色彩；茶
色镜片能过滤大量蓝光，在空气污染和多雾的情况下
佩戴较好。对于一般户外出行需求的小朋友，根据成
人墨镜分类规则，选择浅色或遮阳墨镜即可。

此外，以下三类儿童不建议戴墨镜：闭角型青光眼
的患儿不能戴墨镜，因为有诱发青光眼发作的风险；色
盲、夜盲的患儿戴墨镜会使视力明显下降；患有弱视、高
度近视、白内障、眼底疾病等导致视力严重受损的患儿
也不适合戴墨镜，这类儿童戴墨镜后会导致视物更加不
清晰，容易发生摔倒、磕碰等。 □王江黎
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随着最近连日酷暑天气的到

来，高温让很多人感到闷热、焦

躁，食欲也随之下降。如何在这

样的天气下保持健康饮食，确保

营养摄入，同时又能消暑降温

呢？下面，应急总医院消化内科

兼感染疾病科主任、主任医师刘

晓川从五个方面为大家提供详

细、具体的饮食指导。

高温天气常常让人汗流浃背，身体内的水分流失严
重。当你在户外炙热的阳光下活动，不一会儿汗水就如
雨下，这时你是否感到口干舌燥，甚至有些头晕目眩？这
就是身体在告诉你，你需要及时补充水分了。

首先，我们要明确为何夏季要及时补水。高温天
气下，人体通过出汗来调节体温，但这个过程会导致大
量水分和电解质的流失。如果不及时补充，就会引发
脱水症状，如头晕、乏力、心跳加速等，严重时甚至可能
威胁生命。因此，及时补水是保持身体健康、清凉度夏
的关键。

炎炎夏日如何科学有效地补水？
1.饮水量要足够：建议每天至少饮用8杯水（每杯约

250毫升）。如果你从事重体力劳动或户外活动，饮水量
还应相应增加。

2.养成定时饮水的习惯：可以在早晨起床后、工作
前、午饭后、晚饭前和睡前分别喝一杯水。同时，每次饮
水量不宜过多，以免增加胃肠负担。

3.选择合适的饮品：除了白开水外，还可以选择绿
茶、菊花茶等清热解暑的饮品。这些饮品不仅具有补充
水分的作用，还能帮助身体降温。但要避免过量饮用含
糖饮料和咖啡因含量高的饮品，以免加重身体负担。

4.多吃富含水分的果蔬：西瓜、葡萄、黄瓜等水果和
蔬菜不仅富含水分，还含有多种维生素和矿物质，是夏
季补水的佳品。可以在饮食中适当增加这些食物的摄
入量。

5.避开几个误区：
不要一次性喝太多水，以免加重胃肠负担，引起水

中毒。
不要等到口渴了才喝水，因为口渴时身体已经处于

轻度脱水状态。
不要用饮料代替水，因为饮料中的糖分和电解质可

能会加重身体负担。
不要在饭前大量饮水，以免影响食欲和消化。
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一到夏天你有没有这种感觉：刚吃几口就发现胃口
全无或胃部不适。这其实是身体在告诉你，夏季的饮食
需要更加清淡，以减轻胃肠的负担。

为何夏季要清淡饮食呢？这是因为高温天气下，人
体的新陈代谢速度加快，胃肠蠕动也相对增强，油腻、辛
辣的食物更容易对胃肠造成刺激和负担。而清淡的饮
食不仅容易消化吸收，还能有效缓解胃肠的不适感，帮
助身体更好地适应高温环境。

如何做到清淡饮食并合理搭配？
1.选择易消化的食物：在夏季，建议选择粥、面条、汤

等易消化的食物作为主食。这些食物不仅易于消化，还
能为身体提供足够的能量和营养。同时，要注意控制食
量，避免暴饮暴食。

2. 搭配适量蔬菜和瘦肉：蔬菜富含维生素和矿物
质，而瘦肉则含有优质蛋白质。在夏季饮食中，应适当
搭配这两种食物，以保证营养均衡。可以选择一些清
爽的蔬菜，如黄瓜、西红柿、苦瓜等，以及瘦肉，如鸡肉、
鱼肉等。

3.增加开胃、解暑的食材：山楂、柠檬、薄荷等食材具
有开胃、解暑的功效。可以将这些食材加入到饮食中，
制成凉拌菜或饮品。例如，用山楂煮水制成山楂茶，或
者将柠檬切片加入凉开水中制成柠檬水。这些饮品不
仅能增加食欲，还能帮助身体降温。

4.注意饮食时间：在夏季，建议晚餐相对清淡一些。同
时，要避免在睡前大量进食，以免影响睡眠和胃肠健康。

5.避开误区：
不要在空腹时大量食用冷饮或冰镇食物，以免对胃

肠造成刺激。
不要过度依赖冷饮来降温，以免对胃肠造成不良

影响。
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在夏季，由于身体代谢加速和出汗导
致的营养流失，人体对维生素的需求量也
会相应增加。维生素C是一种强效的抗
氧化剂，可以帮助身体抵抗氧化应激，增
强免疫力；而维生素B族则参与能量代谢
和神经系统的调节，对于保持身体机能的
正常运转至关重要。

如何科学、合理地补充维生素？
1.明确需要补充的维生素种类：
维生素C：主要存在于柑橘类水果（如

橙子、柚子、柠檬等）、草莓、猕猴桃等水果
中，以及青椒、西兰花等蔬菜中。它具有
抗氧化、增强免疫力的作用。

维生素B族：包括维生素B1、B2、B6、
B12等，广泛存在于瘦肉、蛋类、奶制品、豆
类等食物中。它们参与能量代谢和神经

系统的调节。
2.合理安排摄入时间：早餐是一天中

最重要的一餐，可以摄入一些富含维生素
C的水果，如柑橘类水果，以及富含B族维
生素的谷物和瘦肉。午餐和晚餐应搭配
多样化的蔬菜和瘦肉，以确保摄入足够的
维生素和蛋白质。

3.避开几个误区：
不要盲目追求高剂量的维生素补充

剂，以免过量摄入导致不良反应。
不要依赖某种特定的食物或饮品来

补充维生素，而是应该通过多样化的饮食
来确保营养的全面摄入。

不要忽视其他营养素的摄入，如蛋白
质、脂肪、碳水化合物等，它们同样对身体
健康至关重要。 □莫鹏
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随着夏日气温的攀升，人体对于营养的需求
也随之变化。此时，新鲜蔬菜水果不仅是夏季餐
桌上的必备品，更是健康度夏的得力助手。想象
一下，在炎炎夏日，你品尝着清爽可口的西瓜，或
是享受着脆嫩多汁的黄瓜，是不是感觉整个人都
凉快了许多？

为何夏季要特别强调多吃水果呢？首先，新鲜
蔬菜水果富含水分，可以补充因出汗而流失的水
分，保持体内水分平衡。其次，它们富含多种维生
素、矿物质和膳食纤维，这些营养素对于维持身体
健康、增强免疫力至关重要。特别是维生素C，它
具有抗氧化、促进铁吸收等多重功效，可以帮助身
体抵抗疾病。

如何选择并食用新鲜蔬菜水果？
1. 建议每天至少食用 5 种不同颜色的蔬菜水

果：确保摄入多种营养素，例如，红色的西红柿、黄
色的橙子、绿色的菠菜、紫色的葡萄等，它们分别富
含不同的营养素。

2. 优先选择具有消暑功效的食材：在夏季，可
以选择一些具有清热解毒、消暑降温作用的食材，
如绿豆、冬瓜、苦瓜等。它们不仅可以帮助身体降
温，还能缓解夏季常见的不适症状。

3. 合理安排食用时间：早上可以选择一些富含
维生素C的水果，如柑橘类水果，作为早餐的一部
分；午餐和晚餐则可以搭配多样化的蔬菜和瘦肉，
以确保营养均衡。此外，在炎热的午后，可以适量
食用一些具有消暑作用的水果，如西瓜、葡萄等。

4.避开几个误区：
不要盲目追求某一种水果的功效，而忽略其他

营养素的摄入。
不要将水果作为主食来食用，以免导致营养

不均衡。
不要在空腹时大量食用某些酸性较强的水果，

如柠檬、山楂等，以免对胃肠造成刺激。
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随着夏季气温的升高，人体出汗增
多，容易导致体内水分和电解质的流
失。此时，喝汤成为了一种既补充水分
又滋养身体的理想选择。想象一下，在
炎炎夏日，你端着一碗清爽的绿豆汤，轻
轻吹去热气，品尝着那甘甜的滋味，是不
是感觉整个人都凉快了许多？

首先，汤品富含水分，能够迅速补充
因出汗而流失的水分，保持体内水分平
衡。其次，汤品中的营养成分易于被身
体吸收，能够提供身体所需的多种营养
素，如蛋白质、维生素和矿物质等。此
外，一些具有清热解暑、利尿消肿功效的
汤品，如绿豆汤、冬瓜汤、丝瓜汤等，还能
有效缓解夏季的不适感，如口渴、乏力、
烦躁等。

应该如何选择并饮用汤品呢？
1. 推荐绿豆汤、冬瓜汤、丝瓜汤等：

在夏季，建议选择一些具有清热解暑、利
尿消肿功效的汤品，这些汤品不仅口感

清爽，还能有效缓解夏季的不适感。
此外，还可以根据个人口味和需求，选
择其他具有滋补功效的汤品，如鸡汤、
鱼汤等。

2. 合理安排饮用时间：早上可以选
择一碗清淡的蔬菜汤或豆腐汤，作为早餐
的一部分；午餐和晚餐则可以搭配一些营
养丰富的汤品，如鸡汤、鱼汤等。此外，在
炎热的午后或晚上，可以适量饮用一些冰
镇的绿豆汤或冬瓜汤，以消暑降温。

3. 控制饮用量：虽然汤品营养丰富
且易于消化，但也要注意适量饮用。过
量饮用可能导致胃肠负担加重或营养
过剩。建议根据个人情况，合理安排饮
用量，保持身体的水分和营养平衡。

4.避开几个误区：
不要在空腹时大量饮用汤品，以免

对胃肠造成刺激。
不要过度追求汤品的口感和味道，

而忽略其营养价值和健康功效。

寻一处清凉寻一处清凉 度一场清欢度一场清欢

暑热难耐，来一杯中药代茶饮消解暑气，清
热生津又养生强体。这个夏天，各地中医机构
推出的中药代茶饮不断推陈出新，引起了年轻
人的广泛关注。

手机点单、窗口取单……近日，武汉市第一
医院在互联网医院全新上线了五花茶等夏日中
药茶饮，吸引不少市民打卡尝鲜。

中药代茶饮，能起到治未病、预后调理以及
养生保健的作用，并在古方汤剂一人一方的基
础上，根据节气特点进行改良，饮用方便。同
时，更加切中健康需求。自去年 9月上线以来，

武汉市第一医院已累计卖出 14万单。
去年秋天，浙江省中医院推出的

乌梅汤的中药饮方一度火出了圈。
今年 5月，浙江省中医院乌梅汤 2.0版

本上线，上线 24 小时下单 115 万帖，下单人群
中，年轻人超过 80%，相关话题再度登上互联
网热搜。

乌梅汤出自明代著名医家方贤著的《奇效
良方》，有生津止渴、行气开胃之功效。在此基
础上，今年推出的乌梅汤在保留原方的乌梅、甘
草、山楂外，增加荷叶和丹参等药材，升级为乌
梅荷叶饮。

浙江省中医院主任中医师夏永良称，考虑
到夏季比较热，雨比较多，主要是起到一个解
暑、生津、清热，还有一定的祛湿降浊功效。

医务人员指出，一般来说，泡茶选药食同
源之品最好。药茶在配方时，要遵循中药方剂
配伍原则。但代茶饮的中药材味数不宜多，用
量宜小，选材宜精，还必须遵医嘱服用。

乌梅汤的主要原料有乌梅、山楂、甘草、陈
皮，每一味药材都有其特有功效，但服用时也
有讲究。

浙江省中医院副院长黄抒伟指出，不是所
有的人群都适合饮用乌梅汤。医院乌梅汤的
原材料是按照药品的标准配置的，虽然这些药
是属于药食同源的中药，但是药品的标准要高
于食品的标准，无论是市场上售卖的酸梅汤饮
料，还是医院配置的乌梅汤代茶饮，脾胃虚寒
的人不适合饮用，容易导致腹泻。

中华中医药学会中医基础理论分会主任
委员张光霁提醒年轻人，在饮用这些保健品的
同时，一定要注意自己是否有基础性疾病，如
果有，一定要去医院就诊。

□据央视新闻客户端

中药茶饮对身体好 建议你多喝


