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生 活

本版稿件均据人民网

弱视需对症治疗

弱视是一种发育性疾病，年龄越小，治
愈率越高，成年后则基本治愈无望。专家
表示，孩子在 4 岁前接受眼部常规检查是
十分必要的。家长如果发现孩子较同龄孩
子动作迟缓，或看东西时有歪着头、皱眉、
眯眼等不良习惯时，应及时带孩子去医院
检查，看是否患上了弱视。另外，有种天生
的单眼弱视，通常只有在眼部普查时才会
被发现。

据新华网报道，治疗弱视需要抓住两
个关键，一个是去除诱因，先天性白内障、
斜视性弱视等要进行手术治疗，屈光参差、
屈光不正等要进行医学配镜。另一个是遮
盖健眼，强迫用弱视眼看东西。弱视训练
仪可以辅助治疗，但不能作为主要的治疗
方式。

另外，孩子在幼年阶段自制力不足，如
果没有家长的耐心纠正，很容易养成不良
的用眼习惯，导致弱视、斜视等眼疾。家长
应帮助孩子树立爱眼、护眼意识，并对孩子
眼病做到“早发现、早诊断、早治疗”。

瘙痒是皮肤病中最常见的症状。尤
其是秋冬季节，很多中老年人都会出现皮
肤瘙痒的症状，这是由什么引起的呢？又
该如何预防呢？

健康皮肤有一薄层的天然脂质或脂

肪物质，这些物质有保湿效果，让皮肤保
持柔软和弹性。而秋冬季节皮肤油脂分
泌减少，皮肤容易变得干燥。但是中老年
性皮肤瘙痒不只是由皮肤干燥引起的，其
最主要的内因是皮肤分泌功能减退，皮脂
腺、汗腺的生理性退化、分泌减少，保护皮
肤表皮的脂膜变薄，从而引起皮肤干燥而
瘙痒，同时脂膜等生理性保护功能下降，
难以抵御外界的不良刺激而致瘙痒。其
次是与某些内部疾病相关，如神经衰弱、
大脑动脉硬化、甲状腺功能异常、糖尿病、
贫血、白血病、霍奇金病、蕈样肉芽肿、淋
巴肉瘤等。此外，尿毒症患者的皮肤瘙
痒，常表现为全身性难以忍受的剧痒，这
可能与尿毒症时某些代谢失调有关。其
他，如吸烟、饮酒、食用辛辣食物等均有可
能成为全身性瘙痒症的内在因素。

专家建议，中老年人要预防皮肤瘙痒
症，最好注意以下几点：

1.皮肤护理，外涂润肤霜。其中应含
蜂乳、维生素 E、珍珠类润肤霜等。

2.衣服宜宽大、松软、舒适。内衣选

用棉织品或丝织品。
3.减少外界不良刺激、如搔抓、肥皂

清洗等，洗澡次数一般每周 1-2 次为宜，
水温 35℃~37℃为宜，别过度搓洗皮肤，别
用碱性肥皂。

4.调整饮食，多食富含维生素 C 的果
蔬。忌食辛辣发物及易致敏物品。

5.进行力所能及的运动，以促进皮肤
新陈代谢和汗液分泌，减轻皮肤干燥，缓
解症状。

6.保持大便通畅，可以有效地将体内
积聚的致敏物质及时排出体外。

7.积极寻找病因，去除诱发因素。积
极治疗内科疾病如糖尿病、甲状腺机能减
退等原发病。

此 外 ，还 要 注 意 防 寒 保 暖 ，避 免 刺
激。秋冬季节注意保持室内合适的温度
和湿度，有条件的要使用加湿器，睡觉时
要避免过度地使用电热毯。注意保持乐
观心态，力求生活有规律，早睡早起，转移
对“痒”的注意力，防止精神因素加重全身
瘙痒。

秋冬季节皮肤瘙痒多发
该如何预防？

在日常生活中，人们在吃水果时发
现坏了一部分，经常会把坏的地方削掉，
认为水果坏了一点不要紧，削掉坏的部
分，剩下好的部分是可以正常吃的。但
是，事实真的是这样吗？

事实上，这种由自身霉变引起腐烂
的水果，即使将霉变部分切除也是不能
吃的，只要肉眼能看到霉变的水果，就意
味着有很多病菌已在水果内繁殖生长。
水果一旦长霉菌，各种微生物，特别是各
种真菌会在腐烂的水果中加快繁殖，并
在繁殖过程中产生各种有害物质，这些
有害物质又不断从腐烂的部分通过水果
的水分渗透，导致整颗水果被污染，所以
即使剩下那些看似未腐烂的、完好的果
肉其实也已经被细菌、真菌侵染，只是用
肉眼看不到而已。

而且，我们肉眼也无法估算其霉菌
扩散的范围到底有多大，所以我们切掉
的仅仅是霉菌菌丝表面已经成型的部
分，潜伏在果肉里面的霉菌是没办法完
全切掉的。烂水果中的真菌毒素可能会
导致人们出现头痛、恶心、呕吐等症状，
其中对人体健康威胁最大的有毒物质是
青霉菌的毒素，食用后会对人体的神经、
呼吸、泌尿等系统造成伤害，也容易引起
急性肠胃炎等疾病。所以，尽管去除了
水果中坏掉的部分，剩下的好的部分仍
然是不能吃的，食用后对人体有害。

那么，所有坏掉的水果都需要扔掉
吗？哪种情况下坏掉的水果是还能吃的
呢？如果水果坏掉的地方是外伤，是因
为水果表皮脆弱，在运输过程中所造成
的磕碰伤，这样的水果，在碰伤处很容易
被氧化，出现变色的反应，但在短时间内
食用是没有问题的。另外就是冻伤的水
果，放在冰箱里的水果，可能会因为低温
表面变色或者有伤口，冻伤的水果只要
把有伤口削掉是可以吃的。不管是外伤
还是冻伤的水果，虽然都可以正常食用，
但是要在短时间内尽快食用。

随着明星、美妆博主的推荐以及商
家宣传，中青年女性群体中刮起了一阵

“抗糖”风潮：戒掉甜食、不吃碳水化合
物、吃抗糖丸、喝抗糖口服液、贴抗糖
面膜。在商家的“忽悠”下，不仅有人
过度戒糖导致戒出低血糖，还有人吃抗
糖产品吃出子宫肌瘤、乳腺增生等妇科
病。那么，到底什么是戒糖呢？在日常
生活中，我们应该怎样正确戒糖呢？

糖化反应也叫美拉德反应，是法国
化学家美拉德在 1912年发现甘氨酸与葡
萄糖混合加热时会形成褐色的物质。真
皮层内的胶原蛋白被糖化后，胶原质纤
维的弹性下降，会导致皮肤松弛；过多
的 糖 分 使 雄 性 激 素 增 高 ， 皮 脂 分 泌 增
加，可能会形成痤疮；同时，糖会使酪
氨酸酶变得更活跃，进而增加黑色素的
生成。

“糖化”确实能够导致皮肤衰老，但
皮肤衰老是身体各项因素综合作用的结

果。对于新陈代谢旺盛的中青年女性来
说，糖化终产物是会被代谢掉的，所以
根本无需特意去“对抗糖化”。

我们说的减糖，指的是建议人们减
少食物中添加糖的摄入，但并不包括天
然水果中的糖和主食中的天然碳水化合
物。添加糖是指人工加入食品中的糖及
糖 浆 ， 包 括 单 糖 和 双 糖 ， 常 见 的 有 蔗
糖、果糖、葡萄糖等。日常生活的白砂
糖、绵白糖、冰糖、红糖都是蔗糖，也
就是添加糖。

除 了 这 些 容 易 被 觉 察 到 的 甜 味 食
品，在餐馆的众多菜肴中，糖也是必不
可少的调料。如一份葱烧海参可能会加
15~25 克的糖，红烧排骨、红烧鱼、鱼
香肉丝要加 25~30 克的糖。而其他的加
工肉制品，如肉脯中也含有不少糖。

因此，下定决心戒糖就得从细节做
起。如去超市买食品时，要仔细查看它
的配料表，尽量不要购买含有添加糖的

食品；能自己做饭就不去餐馆吃，因为
一些餐馆为了使食物更加美味，通常会
添 加 更 多 的 糖 ； 日 常 生 活 中 也 应 多 喝
水、奶制品、自磨豆浆等，少喝冲调的
果汁、豆浆和饮料。
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戒糖戒出低血糖？正确戒糖应当这样做！

弱视不是近视
儿童弱视的危害不可小觑

眼睛是心灵的窗户，然而弱
视已成为威胁我国儿童视功能的
主要疾病之一。由于弱视与近
视、远视等症状相似，因此常常被
家长忽视，进而造成了无法挽回
的后果。

弱视不是近视

专家表示，弱视与近视不是同一
种病。近视多发于学龄期人群，是睫
状肌过度紧张或遗传因素等造成的

“看远不清楚，看近清楚”的眼病。通
常情况下，近视患者戴眼镜后，矫正视
力可恢复正常。弱视则多见于学龄前
儿童，是一种通过戴眼镜也无法矫正
视力的眼病，常伴有斜视、高度屈光不
正、看远看近视力都不好等症状。

弱视形成的原因有哪些？

专家分析了多种导致孩子弱视的
因素。“很多家长一听说孩子弱视，
就责怪孩子：‘谁让你老是看电视、
看电脑、玩手机？’其实弱视的孩子
也很无辜，因为弱视一般和家长有关
系。” 袁东兵解释，弱视形成的原因
有先天因素、遗传因素和外伤等。先
天因素是指母亲怀孕期间服用了某种
药物或者受到了辐射，遗传因素则与
基因有关。

生活中，我们总会面临选择，常识告诉我们，选择越
多，人就会越快乐。可是，事实恐怕并非如此，在这些风
险与机遇并存的选择中，你是否会感到无从下手甚至有
些焦虑呢？你是否好奇过这些焦虑的本质是什么，又该
如何克服这种由选择带来的焦虑感呢？其实，从心理学
角度来看，这种焦虑来源于我们无法准确预估未来的体
验且在预测选择的后果时我们会把自己当下的状态投射
到未来的情景中。

试想，如果大家都穿着同样的衣服，上同样的课，或
者做等量的工作，拿等量的钱，我们或许感觉不到那么焦
虑，因为我们不用为错误的选择负责。另外，减少选择会
让我们的投入更加聚焦于事情本身，产出更可预期，有更
多的即时满足感。但这种方式的劣势也很明显，它限制
了我们的信息和思考，抑制了我们的创造力和生产力，也
失去了实现个人价值的机会。

人们之所以会有“选择恐惧症”，或许并不是因为惧
怕选择本身，而是担心决策的结果不好。决策的结果就
是决策后果。这种对于后悔的恐惧，使得我们对于抉择
更加谨慎小心，以至于常常裹足不前，心理学家把它叫做

“决策规避”。让自己能敢于选择，愿意为自己的选择负
责，是一门重要的人生功课。

那么，如何才能尽可能地去减少这种由选择带来的
焦虑感呢？这要从如何选择开始说起。首先，我们可以
尝试增加必要的条件来减少选择感。试想，每添加一个
条件，选项就会大幅度减少，每当我们需要做选择的时
候，不妨尽量做到只考虑且不遗漏那些最必要的条件，把
握选择的核心。第二，尝试把自己从“追求完美”的框架
中解脱出来。当选择完成后，就坚定自己这一选择，不要
后悔。第三，通过不断重复积极的心理暗示，相信自己的
选择是最好的。尝试用自我欣赏来替代自我否定，进而
逐步缓和选择困难的问题。

选择越多越焦虑？
你中招了吗


