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TOP养生 重阳节特刊

■护眼在线

多视点
还近视孩子一个清晰世界

秋季开学，孩子们又进入了紧张
的学习状态，然而，稍加不注意，孩子
就会出现看不清黑板，眯眼睛、歪头看
东西，经常揉眼睛等现象。此时，家长
应尤其重视，多半是视力出问题了。
全国知名多视点（郑州）健视中心医生
谢梅英指出：家长需多关注孩子的眼
睛，如发现孩子视力有问题或戴眼镜
看东西变模糊了，应及时到医院或专
业视力矫正机构进行检查。一旦发生
变化，就必须马上采取正确的矫正措
施，同时还应选配合适度数的眼镜。

“不要让孩子用眼量过大，注意劳逸结
合对于缓解近视也很重要。”该中心李
录瑜医师提醒说。

据郑州摘眼镜工程援助站吴医师
介绍，由中国青少年视力健康促进会
联合众多爱心机构在我国发起的“摘
眼镜工程”已在全国 20 多个城市启动
两年，该工程推广的多视点三维立体
近视矫正疗法，是把自由调节的光学
矫正和立体 3D 技术治疗结相合，采取
静态与动态双向纯物理调节，安全有
效，能让每个孩子自原接受并坚持，实
现了近视治疗方法的重大突破。目前
中国青少年视力健康促进会携手郑州
市公益、教育等机构共同启动的“郑州
摘眼镜工程”，可为近视不超过600度，
年龄在 18 周岁以下的近视孩子提供
1800 元援助款，还可享受免费检查。
同时，主办方也邀请了郑州晚报100名
小记者参与快乐体验活动。
郑州晚报记者 李鹏云 凌少敏

关于养生，大家都不陌
生，夏季防暑，秋季进补。现
正值秋高气爽之际，在这秋
意正浓的时节，很多人都会
想到进补养生，用来补养的
药物食物也多种多样，而大
枣显然已成为人人皆知、人
人常用的补养佳品，可以说
是大众养生的“宠儿”。然而
大枣究竟有哪些性质功效，
是否任何人任何情况下都适
宜食用大枣呢？接下来，我
们来谈论大枣的弊益，让人
人吃得好，补得好，身体健康
最好。

大枣，味甘性温，调中益
气，滋脾土，润心肺，和营卫，
缓阴血，生津液，悦颜色，和
百药，可治脾胃虚弱，泄泻久

痢和心悸腹痛等症，现代研
究表明，大枣还具有增强人
体免疫力，增强肌力，保护肝
脏，预防脂肪肝，抗过敏，镇
静安神之功效。

大枣虽能补中而益气，
然味过于甘，甘令人满，脾必
病也，故中满勿服，大枣为补
养药，容易助湿生痰，且含糖
量高，频食生虫损齿，贻害
多矣，故凡风痰、痰热、咳喘
痰多及齿痛，俱非所宜，小
儿疳病亦禁，大枣困湿气，
湿重腹胀人士，如常感痰倦
或舌苔厚等，宜少吃为妙，
一些女性月经期间常有脚
肿胀现象，此为湿重表现，
多吃会加重这种症状。同
时，有以服用大枣进补而又

属燥热体质的女性，也不宜
在经期服用，以免引起经血
过多而伤害身体。生食鲜
枣尤为不利，生食致寒热，
热渴膨胀，动脏腑，损脾气，
伤心脏，助湿热且易腹泻。
因此，外感风热引起的感
冒，发烧腹泻气滞者，皆忌
食生鲜枣，凡赢瘦者不可
食，瘦人多疳积，肝胆不健，
多食影响胆汁正常分泌，致
使肝行失泄。切忌与葱、鱼
同 食 ，与 葱 同食易引起眼
涩、耳鸣等症状，与鱼同食易
引发痔疮、黄疸等疾病。

中医所讲，任何补养的
食物、药物，无论其功效如何
好，补“过”就是毒，故应适量
食用，适可而止。

那么，如何食用才能更
有效地发挥大枣的补养气血
的作用呢？在这里，向大家
推荐两种简单实用的食疗茶
饮方剂，以供参行。

1.用姜片煮枣水，将 6~7
枚枣去核后（切碎更好），加
2~3 片姜煮水至烘烂，切记
热服，有健脾、祛风寒，养血，
开胃行气的作用，加姜可除
寒湿祛风邪。引枣归经，补
气血。

2.将枣擘开去核，加姜
汁炒至焦香即可，可补养胃
气，健脾温中，补血，这样才
能达到补气补血之功效，还
可作零食食用，并可去除食
积。
供稿：张碧波中医门诊部

谈枣论枣 补“道”最好


