
健康生活2013年5月10日 星期五

责编：喻京英 邮箱：fishjingying@hotmail.com

健 康 关 注

据某媒体报道，香港东
方之珠附近光污染超标 !"##

倍；还有媒体在今年 $ 月报道
了一名 " 岁半男孩玩 ! 年平板
电脑致近视 %## 度的新闻，引发
了民众对光污染问题的关注。这些
光污染不但让人眼晕，更为城市增添
了“噪色”，就像城市噪声污染一样，成
为另一种影响身心的污染源。

一般来说，影响自然环境，给人类正常生活、工作、
娱乐、休息带来不利影响，损害人类观察物体的能力、引
起人体不适和损害健康的各种光，都可归类为光污染。现
今，光污染主要分三大类：白亮污染、人工白昼和彩光污
染。

装饰考究的办公室，常常是光污染的重灾区。建筑材
料和涂料装饰，反射的光线大多明晃白亮、夺目炫眼。而
且现代化办公离不开电脑，有些上班族的电脑从早开到
晚，屏幕一直亮着，让上班族身处“光污染”的环境。在
白亮环境下长时间工作的人，视网膜和虹膜都会受到程度
不一的损害。换言之，眼睛酸涩疲劳，其中很可能有办公
环境的一份“功劳”。长此以往，头昏心烦、食欲下降、
情绪低落就会找上门。

中华医学会眼科学分会角膜学组副组长孙旭光说，电
脑视疲劳也叫“屏幕终端综合症”。尽管医学界目前对它
的界定仍有争论，但至少有一点是肯定的，那就是它已经
越来越多地影响到人们的正常生活———办公室白领“视疲

劳”，无疑会影响到其思维能力、工作效率；司机的“视
疲劳”会引发交通堵塞，甚至造成生命危险。

人工白昼，我们更不会陌生。夜幕下的城市，霓虹闪
烁、店牌光亮，巨大的建筑被束束强光衬托。简言之，黑
夜已被遗忘在故纸堆，只剩下这人造白天。人类适宜日出
而作，日落而息，身体里的“生物钟”跟着太阳走。天黑
时，“生物钟”开始调节神经，使人渐入睡眠状态。如果
夜如白昼，“生物钟”就会被错误信号所引导，让人难以
安眠。时间久了，势必影响健康。

职场人白天的生活要有条有理、有声有色，夜晚也不
得闲，出入商业酒会、豪华会所。撇开饮酒熬夜不谈，绚
丽四射、昏幽的各式灯光，就害人不浅。会所里黑光灯、
旋转灯、荧光灯、频闪的彩色光源构成了彩光污染。
“黑光灯发出的紫外线强度大大高于阳光，人体如长

期受到这种黑光灯照射，有可能诱发白内障、鼻出血甚至
导致癌症。”国家中西医结合肿瘤重点学科、南京军区福
州总院肿瘤科主任医师欧阳学农说，频闪彩色光让人眼花

缭乱，既不利眼，还干扰中枢神经，让人头晕目
眩，皮肤细胞加速老化，甚至出现恶心呕吐、失眠
等症状，导致亚健康，以及对心理健康、精神健康
的不利影响。

个人加强预防光污染

人类依赖这个有光的世界，因此彻底杜绝光污
染是不可能的，我们只能尽可能降低光污染的危
害。

北京市劳动卫生职业病防治研究所曾经做过一
项调查，结果显示，视屏工作者中 &#'感觉视疲
劳、视力下降，"#'至 (#'有骨骼肌损伤等症状。
过去青光眼、白内障都是以老年人为主，如今 "#

至 (#岁就患上青光眼、白内障的屡见不鲜。而且
白内障大都从中间长起，直接阻挡视线。其主要原
因就是电脑与互联网的发展让更多年轻人有了过度
的视觉疲劳。

针对光污染造成的视觉疲劳现象，有关专家提
醒，应把电脑屏幕的色调和各种菜单的窗口颜色调
为豆绿色，能让眼睛在对着屏幕时感到舒适。在电
脑前工作，要多眨眼，工作 !到 "个小时，最好让
眼睛休息一下，尤其是不要长时间、近距离盯着电
脑屏幕。长期在电脑前工作的上班族，也不适合戴
隐形眼镜。眼睛疲劳时，可以把双手搓热放在眼睛
上热敷，或是用热毛巾轻敷眼睛四周，这样可

以缓解眼睛的疲劳感。
对于建筑材料反光和灯具造成的
光污染问题，笔者采访了国内绿色
科技地产企业朗诗地产的负责
人。据他介绍，家庭装修时，
少使用白色和金属色等反光
强烈的瓷砖或磨光大理石，
如果安装了明亮的抛光砖，
平时就应尽量开小灯，避
免产生眩目的反射光线，
把光污染降至最低。柔和
的白炽灯、镜面白炽灯及
荧光灯造成的“光污染”
影响较小，居室内可多采用
此类光源。局部照明时，应
用遮光性好的台灯，以阻挡这
类光源所含的较多红外线辐射。

目前，我国对于噪声污染、大气污染、水污染
等，都有明确的法律法规，使环保执法人员处理起
来有法可依。但在光污染这方面，尚未出台相应的

法律。在防治光污染方面，我国的政策法规还需进一步完
善。

中国科学院国家天文台研究院王俊杰对笔者说：“在
我国整治光污染只是简单的原则性规定，只强调应当防
治，至于具体如何防治及光污染侵害发生后如何处理则并
未提及，也无相应的罚则，不成体系，根本谈不上可操作
性。”

对于如何处理光污染，虽然当前国内尚无明确的法律
规定可供参考，但在防治光污染的道路上，已有一些其他
城市走在了前列。如天津市于 "#!" 年 % 月公布的 《天津
市城市照明管理规定（征求意见稿）》 中，就明确要求设
置景观照明设施，不得造成“光污染”，不得影响公共安
全；深圳市城管局出台的《深圳市福田区、罗湖区、南山
区、盐田区及北站地区户外 )*+ 显示屏设置专项规划》，
则禁止在纯居住小区内设 )*+ 显示屏，避免强光扰民。
这一系列地方性政策的出台，有助于有效减轻光污染对人
们生活环境的破坏。
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你是否曾被城市中的

广告灯、霓虹灯、探照灯

刺痛双眼？你是否在城市

建筑物的玻璃幕墙、大理

石的反射光线下头晕目

眩？你是否在长期使用电

脑后眼睛干涩难耐？

随着城市化进程的加

快，城市光源的不断增

加，“光污染”这个听起

来有些陌生的词汇，近年

来已潜入我们的生活，影

响着人类的健康。

无处不在的潜伏“光”危害
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国家完善光污染立法
!!!!!!!!!!

“感冒药购买‘实名制’并不是自找麻烦，而是
避免它被用到不该用的地方，保障规范用药。”这是
中国非处方药物协会会长白慧良近日在“标准登记，
规范用药”药品零售行业倡导规范管理行动活动中表
示的。

白慧良说，需实名购买的并不是全部感冒药，而
是指含麻黄碱类的药。"#!" 年，国家有关部局联合
发布《关于加强含麻黄碱类复方制剂管理有关事宜的
通知》，规定药品零售企业销售含麻黄碱类复方制剂，
应当查验购买者的身份证，并对其姓名和身份证号码
予以登记，一次销售不得超过 "个最小包装等。麻黄
碱是一些感冒药的成分之一，也是制造毒品的一种原
料。

部分感冒药实名制一方面是为确保真正的患者能
够得到规范的用药，一方面是为杜绝一些“制毒”违
法分子非法购药。然而，自“限麻令”下达以来，一
些药店执行力度不够、流于形式，一些公众对此也不
理解、不配合，有的人则会误解为含麻黄碱类感冒药
不能用。

为此，中国非处方药物协会、拜耳医药保健联合
启动了药品零售行业倡导行动，旨在规范药品零售行
业管理，提升药店店员“标准登记，规范用药”意
识，让公众购药更加安全，并呼吁消费者理性配合感
冒药购买实名制。

医 说 新 语

感冒药“实名制”
不是自找麻烦
文 心

研究显示，服用阿司匹林在心脑血管病患者中，
可有效降低严重心脑血管事件风险 !,$，所有血管事
件可下降 !,&。广州市第一人民医院神经内科主任潘
小平建议，阿司匹林肠溶片最好在饭前服用。

潘小平说，不少人在吃阿司匹林的过程中往往有
忧虑，其中最常见的就是担心药物对胃肠道的损害。
目前临床上使用的阿司匹林大部分都是肠溶性的，这
类阿司匹林在肠道分解，可以把对胃部的影响降到最
低。但要注意的是，以往有些病人因为担心阿司匹林
伤胃，总喜欢在饭后服用。但其实肠溶片服药 "% 分
钟后才会分解，空腹的情况下，药片一般 "% 分钟就
能到小肠。如果进食了食物，药片和食物一起挤在胃
部，"%分钟内可能到达不了小肠，在胃部就分解了，
反而有可能引起胃痛。

潘小平表示，除了药物，食疗也是一种选择方
式。尤其对于年轻、暂时没有基础病的人群，可通过
食物预防血管意外事件的发生。

医学研究证实，黑木耳具有益气强身、滋肾养
胃、活血等功能，它能抗血凝、抗血栓、降血脂，软
化血管，使血液活动顺畅，减少心血管病发生。黑木
耳有较强的吸附作用，经常食用利于使体内产生的垃
圾及时排出体外。而每天喝少量的醋，可以润肠通
便，软化血管。此外，每天喝少量红酒，每周吃一次
鱼都是经过临床研究证实可以改善血管状况，预防脑
卒中的食物疗法。

防中风饭前服阿司匹林
子 轩

中医药在抗震救灾中发挥特色

本报电（欧阳波）“$·"#”芦山地震
发生后，四川省中医药管理局抗震救灾医
疗救援指挥部在有力、有序组织全省中医
药系统抗震救灾医疗救治中，充分运用汶
川“%·!"”抗震救灾中所积累的经验，做
到早准备、早介入，全线安排部署中医药
的救治与防病工作，使中医药在抗震救灾
工作中发挥了积极的作用。

五洲国际心血管病研讨会举行

本报电（房林）由首都医科大学附属
北京安贞医院和北京市心肺血管疾病研究
所主办的第七届五洲国际心血管病研讨会
近日在北京举行。这是今年国内一次大型的
心血管领域国际学术研讨会议，会议从多角
度、全方位、新模式呈现了心血管病学内、外
科、介入、电生理和基础研究等领域的新理
论、新技术和新进展。

京城添“科学孕育”服务机构

本报电（石英）近日，北京新增添了
一家以“孕育科学管理”为核心的毅英妈
咪宝贝俱乐部。这是国内首家从女性备孕
阶段的科学指导到全孕期生活管理再到产
后恢复及亲子课堂的一站式全程服务的专
业机构，也是女性孕育的三个重要阶段的
科学管家。

心律失常联盟心脏节律周启动

本报电（田颖）中国心律失常联盟近
日在京启动了 "#!( 年中国心脏节律周活
动，本次活动以“远离猝死，从‘心’做
起”为主题，旨在唤起公众对心脏猝死严
峻性的认识。

北京心律失常联盟主席杨新春表示，
公众对心脏性猝死的救治知识和技术严重
不足，即该治的未得到及时救治。普及公
众教育、加强诊断和预防及规范治疗是心
律失常联盟的重要工作。

$月!-日，湖北省人民医院的一间病房里，
躺着一位满头银发、精神矍铄的老人———华中
师范大学离休干部戴重远，这天是她的百岁寿
诞。

有着传奇色彩的戴重远，.岁开始做童工，
!&岁因参加工人运动被监禁(个月；!-岁和刘少
奇假扮夫妻去苏联，参加世界职工代表大会；!/
岁领导工运工作，参加地下党，随后积极投身革
命。!.&(年，她开始在华师大担任了!(年组织部
长、/年图书馆馆长。!./!年，&/岁的她再度担任
校组织部长，成为该校历史上年龄最大的组织
部长。作为该校的首位百岁老人，她的长寿秘
诀是：豁达、乐观，喜欢吃带鱼。

进入老年生活，戴重远却经历了与亲人的生
离死别。!..(年，她的丈夫去世；"##&年到"##/

年，老人先后失去了两个儿子，让她承受了白发
人送黑发人的悲苦。晚年“孤独”的戴重远，将自
己每天生活的重心放在了华师大。
“一生正气，诲人不倦”是戴老给华师大外

国语学院学生张楠最深刻的印象。据张楠回忆，
“第一次去戴奶奶家时，只看见昏暗的屋子里，
只有一张简单的木式床，一个旧式柜子上立着
一个"#寸左右的老式电视机，家里洗衣机、空调
都没有。”戴老喜欢学生来家里看望自己，但往
往也会因为学生带来的“慰问品”而“生气”。

戴老说：“尽管现在社会风气越来越浮躁，

但是我们华师大的风气一直很踏实严谨。我希
望广大学子有明确的奋斗目标，能在学校里踏
踏实实做学问勇敢闯出一番事业。”

相互学习，相互交流是戴重远对学生最常
强调的。对于戴重远来说，每天最大的乐趣就是
守在电视机前看新闻，了解国家的动态和学校
发生的新闻。此外，还会依偎在儿媳身边，听她
读报纸。

每年过生日时，学校领导来看望她，能让她
开心好几天。去年戴老..岁生日时，看到校领导
和学生来看望自己，她很是高兴。她说：“华师大
就是我的家，今天就是一家人团聚。”
“莫道桑榆晚，为霞尚满天”，是对戴老乐观

心态最好的写照。

百岁老人戴重远

豁达乐观 喜看新闻
珏 晓

此联是宋大臣韩琦《九日水阁》诗的

颔联，载《全宋诗》第六册。

上联的“老圃”指古旧的种植蔬菜、

花草的园地。对于“秋”古人有不同的理

解：汉代许慎解释：“秋，禾谷孰 （孰，

‘熟’的古字）也。”（《说文解字》）汉代

刘桢则咏叹：“秋日多悲怀，感慨以长

叹。”（《赠五官中郎将》诗之三）说明秋

天既是庄稼成熟丰收的时节，又是草木凋

零、令人悲叹之时。所以，秋就具有金秋

喜悦和悲秋伤感的双重文化象征意味。

“秋容”，即“秋色”，就是秋天的景色、

气象。加上残破的池馆，使园中异常荒

凉，故诗人用“秋容淡”三字加以概括。

下联的“寒花”，即菊花的别名。菊

花被誉为花中君子，历来为世人讴歌传

颂，以菊明志，抒发情怀。屈原有“朝饮

木兰之坠露兮，夕餐秋菊之落英” （《离

骚》）；陶渊明有“怀此贞秀姿，卓为霜下

杰” （《和郭主簿》）。苏轼也有“荷尽已

无擎雨盖，菊残犹有傲霜枝”的诗句

（《赠刘景文》）。人们所以爱菊、赏菊，固

然如唐人元稹所说：“不是花中偏爱菊，

此花开尽更无花” （《菊花》）。还因为菊

花具有一种凌霜傲寒的气质，它叶枯不

落，花槁不零，“宁可抱香枝上老，不随

黄叶舞秋风。” （宋·朱淑真 《黄花》） 是

不慕荣华的坚贞品格和恪守晚节的高尚气

节的象征。所以诗人托物寓意，赞颂“寒

花晚节香”。

上下联是说，虽然古旧的园圃已是秋

日暗淡的景象，但在草木摇落之时，惟有菊

花独秀，傲霜临风。比喻人到晚年仍老而益

壮，保持着高尚的节操。 熊经浴辑注

虽惭老圃秋容淡

且看寒花晚节香

维生素 0是人体必需的元素，可增加免疫
力，时下，很多白领及年轻人，喜欢服用维生
素 0泡腾片。把维 0泡腾片当成日常营养补充
剂或者缓解疲劳的药剂。据研究显示，患有心
血管病、感冒、发烧及免疫力低下者，适当地
服用此药有益于身体健康，不过，如果用法不
对，是会直接影响维生素 0的吸收的。

维生素 0 是水溶性维生素，性质不稳定，
易氧化变质、分解失效。如果用 !##!的开水
冲服含维生素 0的饮料，那么维生素 0的含量
就所剩无几。所以，正确的方法是用 $#!的温
水冲泡，这样维生素 0才不会遭到破坏。

虽然维生素 0是水溶性维生素，过量可以
随尿液排出体外，但长期大剂量的维生素 0在
体内被分解成的最终产物为草酸及二氧化碳，
草酸在尿中生成的草酸盐易形成结石。再者，
高浓度的维生素 0使尿液酸度增高，在结
石的形成中也起到了推波助澜的
作用。市场上的维 0 泡腾
片多是单片 ! 克的片
剂，因此，连续
服用最好不要
超过 %天。

维C泡腾片禁用开水冲
蒋肖男

图为华中师范大学领导看望戴重远


