
喝 绿 茶 有 益 健 康 ! "中 国 居 民 膳 食
营 养 素 参 考 摄 入 量 #!"#$ $ % 表 明 & 绿 茶
中 儿 茶 素 摄 入 量 不 同 & 健 康 效 应 也 有
所 不 同 ’

# ( 当 每 天 从 茶 叶 中 摄 取 !%& 毫 克
儿 茶 素 时 & 才 可 以 观 察 到 儿 茶 素 的 抗
氧 化 作 用 !

! ( 每 天 摄 入 ’&& 毫 克 儿 茶 素 可 以
降 低 体 重 ( 血 糖 ( 血 压 ( 血 脂 等 心 血 管
疾 病 危 险 因 子 & 从 而 降 低 心 血 管 疾 病
的 患 病 风 险 !

$ (每 天 摄 入 (&& 毫 克 儿 茶 素 & 可 以
降 低 男 性 前 列 腺 癌 的 发 生 风 险 ! 但 是
研 究 表 明 & 饮 茶 与 胃 癌 和 膀 胱 癌 无 影

响 !
每 杯 绿 茶 中 约 含 有 #&& 毫 克 的 儿

茶 素 & 因 此 每 天 至 少 喝 $ 杯 绿 茶 & 才 会
对 身 体 有 健 康 效 应 ! 值 得 注 意 的 是 &每
杯 绿 茶 约 含 有 ! 克 绿 茶 & 绿 茶 不 宜 反
复 冲 泡 &! 次 冲 泡 后 建 议 更 换 茶 叶 !
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世 界 卫 生 组 织 一 项 研 究 报 告 显 示 &

目 前 我 国 近 视 患 者 达 ( 亿 & 青 少 年 近
视 率 居 世 界 第 一 ! 与 之 相 对 应 的 是 &教
育 部 统 计 显 示 & 我 国 学 生 视 力 不 良 低
龄 化 趋 势 明 显 & 小 学 生 近 视 #& 年 翻 一
倍 ! 如 何 保 护 青 少 年 的 视 力 成 为 大 众
所 关 心 的 话 题 & 新 华 网 专 访 北 京 大 学
第 一 医 院 主 任 医 师 才 瑜 & 就 青 少 年 如
何 预 防 近 视 等 话 题 回 答 网 民 提 问 !

近 视 会 遗 传 吗 "
只 有 近 视 在 (&& 度 以 上 的 高 度 近

视 才 具 有 遗 传 性
普 通 的 近 视 !&& 度 ($&& 度 遗 传 几

率 较 低 &严 格 来 说 只 有 近 视 在 (&& 度 以
上 的 高 度 近 视 才 具 有 遗 传 性 ! 其 实 比
遗 传 更 重 要 的 一 个 问 题 是 用 眼 的 习
惯 ! 比 如 有 些 小 朋 友 歪 着 头 写 字 或 者
躺 着 看 书 & 这 些 都 是 不 良 的 用 眼 习 惯 &
这 些 习 惯 都 会 导 致 近 视 的 发 生 ! 我 们
称 之 为 ) 学 校 性 近 视 * & 这 个 应 该 引 起
我 们 更 大 的 重 视 & 因 为 ) 学 校 性 近 视 *
是 能 够 预 防 的 !

高 度 近 视 遗 传 率 如 此 高 #应 该 如 何
降 低 遗 传 风 险 "

尽 早 带 孩 子 到 医 院 检 查 !
因 为 遗 传 不 可 控 & 如 果 父 母 双 方 均

为 高 度 近 视 & 他 们 的 孩 子 近 视 的 几 率
很 高 & 因 此 要 注 意 观 察 孩 子 & 是 否 爱 歪
着 头 & 或 者 眯 着 眼 睛 看 & 看 电 视 或 看 书
的 距 离 是 不 是 距 离 太 近 ! 如 果 出 现 异

常 & 应 尽 早 带 孩 子 到 医 院 检 查 & 早 发
现 &早 干 预 !

近 视 眼 是 不 是 不 可 逆 "
需 要 给 孩 子 散 瞳 验 光 来 判 断 !
这 是 很 多 人 特 别 关 心 的 一 个 事 情 !

有 一 小 部 分 人 & 他 的 近 视 眼 是 可 逆 的 &
那 是 什 么 情 况 + 就 是 假 性 近 视 ! 那 么 什
么 是 假 性 近 视 呢 + 这 要 一 个 客 观 的 判
断 的 标 准 & 您 需 要 带 孩 子 来 医 院 & 给 他
散 瞳 验 光 & 散 瞳 验 光 之 后 & 如 果 他 没 有
近 视 度 数 &那 说 明 是 假 性 近 视 ! 一 旦 他
有 了 度 数 &那 一 定 就 是 真 性 近 视 ! 对 于
假 性 近 视 可 以 通 过 训 练 远 眺 等 来 预 防
它 发 展 成 为 真 性 近 视 & 在 一 定 程 度 上
它 是 可 逆 的 & 而 对 于 真 性 近 视 & 也 就 是
说 验 光 之 后 仍 有 近 视 & 那 他 这 种 就 往
往 是 不 容 易 恢 复 的 了 !

多 看 绿 色 真 的 可 以 缓 解 眼 部 疲 劳
吗 "

单 独 的 看 绿 色 并 不 能 有 效 的 缓 解
视 疲 劳 !

看 绿 色 能 够 缓 解 眼 疲 劳 &实 际 上 是
指 & 在 眼 睛 往 远 处 眺 望 的 时 候 & 看 的 一
些 远 处 的 绿 色 的 风 景 & 眼 睛 处 于 一 种
放 松 的 状 态 & 对 眼 睛 起 到 缓 解 疲 劳 的
作 用 ! 但 实 际 上 &单 独 的 看 绿 色 并 不 能
有 效 的 缓 解 视 疲 劳 ! 只 有 远 眺 才 能 让
眼 睛 肌 肉 得 到 休 息 & 而 近 距 离 观 察 绿
植 & 以 及 手 机 设 置 绿 色 屏 幕 & 对 缓 解 视
疲 劳 并 没 有 很 大 帮 助 ! 不 过 远 眺 绿 色

也 能 够 给 人 带 来 清 爽 和 愉 悦 的 心 灵 体
验 &对 眼 部 肌 肉 的 放 松 也 是 有 益 的 ,

戴 眼 镜 会 加 重 近 视 度 数 "
不 戴 眼 镜 危 害 更 大 !
在 生 活 中 &常 常 遇 到 很 多 近 视 眼 不

愿 意 戴 眼 镜 & 总 觉 得 戴 眼 镜 会 增 加 近
视 度 数 ! 这 种 说 法 纯 属 无 稽 之 谈 &不 戴
眼 镜 危 害 更 大 )

近 视 的 发 生 是 主 要 是 眼 轴 * 眼 球 前
后 直 径 +延 长 的 结 果 ! 配 戴 眼 镜 是 为 了
对 近 视 进 行 矫 正 & 而 配 戴 正 确 的 眼 镜
本 身 是 不 会 导 致 近 视 的 发 生 & 合 适 度
数 的 眼 镜 还 能 有 效 防 止 近 视 度 数 的 加
深 !

如 何 判 断 学 龄 前 儿 童 的 远 视 是 不
是 病 态 的 "

主 要 看 是 不 是 有 弱 视 !
学 龄 前 儿 童 差 不 多 会 有 !"" 度 ,

’"" 度 的 生 理 性 远 视 & 随 着 儿 童 生 长 发
育 和 眼 球 发 育 成 熟 & 这 种 - 远 视 . 会 逐
渐 减 弱 或 消 失 &到 (,- 岁 &眼 球 大 小 基
本 定 型 &眼 轴 长 短 接 近 成 人 水 平 !

那 么 &怎 么 判 断 是 不 是 病 态 的 + 那
就 是 随 着 年 龄 的 增 加 & 在 六 七 岁 的 时
候 & 他 就 便 慢 慢 会 变 成 一 个 正 视 眼 & 这
个 远 视 眼 需 不 需 要 矫 正 & 要 看 他 是 不
是 有 弱 视 ! 通 过 散 瞳 验 光 以 后 戴 上 镜
子 &如 果 视 力 不 能 够 达 到 ./"&说 明 有 弱
视 &这 个 时 候 就 需 要 矫 正 !

立 秋 之 后 & 天 气 明 显 转 凉 了 &
虽 说 中 午 还 是 比 较 闷 热 & 但 是 早
晚 温 差 已 经 很 明 显 了 & 空 调 都 已
经 很 少 开 了 & 就 连 胃 口 都 感 觉 比
夏 天 的 时 候 好 了 & 看 见 东 西 也 有
食 欲 了 !

但 是 专 家 提 醒 ’由 于 夏 季 身 体
消 耗 过 度 & 现 在 正 是 滋 补 身 体 的
好 时 候 & 但 是 这 个 时 候 千 万 不 能
过 多 摄 入 高 热 量 的 食 物 & 否 则 就
会 引 起 腹 泻 ! 据 解 放 军 第 ’%’ 医
院 中 医 科 主 任 梁 卫 介 绍 & 夏 秋 交
际 的 时 候 & 虽 然 胃 口 大 开 & 但 是 胃
的 适 应 还 没 改 变 ! 尤 其 是 脾 胃 虚

弱 的 人 & 一 夏 天 饮 食 都 比 较 清 淡 &
这 时 候 肠 胃 承 受 不 住 大 鱼 大 肉 &
没 法 充 分 消 化 & 很 容 易 造 成 腹 泻
现 象 ! 而 且 天 气 一 旦 转 凉 &脂 肪 就
会 燃 烧 得 较 慢 & 吃 的 东 西 转 化 成
热 量 之 后 就 会 存 留 在 体 内 & 脂 肪
一 旦 不 燃 烧 就 变 成 肥 肉 长 在 了 身
上 ! 所 以 秋 季 也 被 人 们 称 为 长 肉
季 & 进 入 这 个 季 节 以 后 还 是 不 要
摄 入 太 多 的 肉 制 品 & 要 多 以 清 淡
为 主 ! 还 有 就 是 空 气 比 较 干 燥 &会
携 带 大 量 的 病 毒 & 体 质 虚 弱 的 人
就 会 比 较 容 易 感 染 & 造 成 腹 泻 & 所
以 建 议 大 家 可 以 喝 点 滋 补 的 汤

品 !
想 要 身 体 健 康 &肠 胃 不 出 现 疾

病 & 就 需 要 饮 食 合 理 & 营 养 均 衡 !
当 身 体 长 期 处 于 营 养 不 良 状 态 &
肠 胃 当 中 的 微 生 物 群 落 会 出 现 失
衡 状 态 & 肠 胃 疾 病 因 此 多 发 ! 同
时 & 肠 胃 患 者 的 三 餐 需 要 定 时 定
量 & 让 胃 部 分 泌 胃 酸 有 一 定 的 规
律 & 并 且 在 这 个 时 候 胃 部 有 充 足
的 食 物 可 供 消 化 !

最 后 & 还 是 要 提 醒 大 家 & 秋 日
饮 食 需 要 循 序 渐 进 & 让 肠 胃 逐 渐
适 应 肉 食 &给 它 一 个 适 应 期 !

步 入 中 年 后 &很 多 人 为 了 强 身 健 体 &
经 常 去 爬 山 & 又 或 是 不 坐 电 梯 改 爬 楼
梯 &结 果 却 会 出 现 膝 盖 疼 痛 ! 这 时 就 疑
惑 了 & 怎 么 锻 炼 身 体 还 锻 炼 出 毛 病 来
了 +

爬 山 是 )最 笨 的 运 动 *! 爬 山 属 于 负
重 运 动 &腰 部 以 下 的 关 节 都 要 承 受 自 己
身 体 的 重 量 &尤 其 膝 盖 受 力 最 多 ! 当 身
体 爬 阶 向 上 时 &膝 盖 负 担 的 重 量 会 瞬 间

增 为 平 常 的 ’ 倍 左 右 ! 其 实 &关 节 的 寿
命 是 有 限 的 ! 一 旦 关 节 )气 数 已 尽 *&就
会 引 发 各 种 关 节 病 , 关 节 的 寿 命 主 要 是
由 基 因 决 定 的 & 一 般 的 健 康 寿 命 是 ("
年 ! 但 专 家 解 释 说 &解 决 这 个 问 题 并 不
难 &只 需 要 改 变 大 家 的 运 动 习 惯 即 可 !

不 在 坚 硬 的 地 板 上 做 剧 烈 运 动 & 比
如 下 蹲 (蛙 跳 ( 跑 步 ( 跳 绳 还 有 跳 舞 & 都
会 加 重 对 膝 盖 骨 的 磨 损 ! 尤 其 是 蹲 下 去

再 站 起 来 &对 关 节 的 磨 损 最 大 ! 关 节 软
骨 大 概 有 . 到 ! 毫 米 &作 用 就 是 缓 冲 压
力 &保 护 骨 骼 不 破 裂 ! 它 就 相 当 于 跑 道
上 的 橡 胶 &能 够 帮 助 大 家 缓 冲 上 下 运 动
时 的 一 个 力 &进 而 来 保 护 自 己 的 关 节 !

在 坚 硬 地 板 上 运 动 & 在 超 强 的 反 作
用 力 下 弹 回 来 &对 关 节 和 骨 骼 的 损 伤 相
当 大 ! 因 此 &建 议 多 在 橡 胶 运 动 场 地 或
柔 软 的 瑜 伽 垫 做 运 动 !


