
新华社北京5月 31日电 再过几
天，2024年全国高考就要拉开帷幕。冲
刺阶段，广大考生如何调适身心、健康
生活？中医专家建议从起居、情志和饮
食等方面调节，缓解焦虑、预防疾病。

中国中医科学院西苑医院主任医

师李跃华说，在夏季炎热多雨的天气
里，湿热之邪容易侵袭人体，使人感到
困倦、肢体沉重、思维缓慢、容易出汗
和烦躁。天气因素叠加心理压力，易
使考生焦虑情绪加重，出现情绪不稳
定、急躁、心悸心慌、汗出过多甚至失

眠等症状。
“家长要为考生营造清凉舒适的居

住环境，从而降低炎热天气带来的影
响，减轻烦躁和焦虑。”李跃华说，淡蓝
色海洋图案的窗帘、有辽阔草原图案的
墙面等都能令人心绪平静。

此外，考生可通过深呼吸、听轻音
乐等方法缓解紧张情绪，中医健身功法
八段锦也有助于减轻压力。若因焦虑
难以入睡，可按揉内关、神门等穴位安
神助眠。

“顺应当下气候特点的健康饮食也
有助于调节压力、缓解焦虑。”李跃华
说，考生的三餐需要既有营养还容易消
化，豆蔻西红柿炖牛腩、红烧鸡块配胡
萝卜、虾仁蒸鸡蛋、鸡蛋炒苦瓜等都是
不错的选择；不易消化以及油炸的助热
助湿食物最好少吃。

此外，考生宜多喝水以防止上火
以及燥热和暑湿侵袭，但不宜贪凉饮
冷；还可服用玫瑰绿茶蜂蜜饮、薏米龙
眼肉薄荷马蹄爽等饮品。前者由绿茶
叶、薄荷叶、玫瑰花、山楂、陈皮、蜂蜜
组成，能够清凉解暑、舒缓压力、增加
食欲；后者由薏米、鲜马蹄、龙眼肉、薄
荷叶组成，有助于清凉醒神、让人不易
烦躁。新华社发

高考在即，中医专家教你这样调适身心

让儿童青少年远离让儿童青少年远离““小眼镜小眼镜””
五大视力问题需关注五大视力问题需关注

近年来，我国儿童青少年近视出现
低龄化、重度化趋势。截至去年年底，天
津市中小学生视力筛查工作用 3 年时
间，共完成 415 万余人次中小学生视力
筛查。经详细数据分析发现，中小学生
视力问题呈现五大特点。

特点一：小学阶段近视率增长快。
天津市眼科医院视光中心团队介

绍，天津市连续3年筛查数据显示，小学
阶段儿童青少年视力变化快，平均每升
一个年级，近视率增加10个百分点，其
中三年级是近视发生高峰期。

天津市综合防控儿童青少年近视医
疗卫生专家组副组长、天津市眼科医院
视光中心主任李丽华表示，小学时期近
视猛增，可能与孩子在幼儿园时期已经
过度用眼有关，又或者孩子刚步入小学，
长时间用眼使眼睛负担增加。家长应格
外关注幼儿园到三年级这个年龄区间的

孩子眼健康问题，最好每半年带孩子查
一次眼睛。即便进入小学中高年级或初
中、高中，也应至少每年做一次全面的视
力检查。

特点二：近视学生不戴眼镜更易导
致度数增长。

筛查发现，近视的中小学生戴镜人
数不足一半，尤其在小学一、二、三年级
学生中更为突出。

“很多家长觉得孩子年纪小，等长大
了眼睛就会变好，不需要戴眼镜。还有
一些家长认为，戴眼镜后近视度数会更
快加深，甚至戴了眼镜会让眼睛变形。
事实上，长时间近视欠矫是孩子们近视
度数过快增长的重要原因。”李丽华说，
及时发现近视问题并配镜是关键。

特点三：戴镜学生矫正不足现象
普遍。

筛查结果显示，中小学戴镜者普遍

存在矫正不足现象，这一现象与眼镜配
戴不合适、未能定期更换或调整眼镜等
因素关系密切。

李丽华介绍，眼镜也是有寿命的，一
副眼镜戴太多年可能会伤害眼睛。研究
显示，矫正视力不足更容易导致近视增
长。建议家长在孩子配眼镜后定期进行
眼镜检查，及时换镜。

特点四：高度近视容易困扰高中生。
李丽华介绍，筛查数据显示高中生

高度近视比例较高。临床上近视度数超
过 600 度被称作高度近视，高度近视是
不可逆的，即便成年后做激光手术矫正
了近视，高度近视仍可能引起白内障、青
光眼、黄斑病变、玻璃体浑浊甚至视网膜
脱离等严重后果。

李丽华提示，并不是所有的高度
近视都会变成病理性近视，但一旦发
现高度近视，就应每半年查一次眼底，

尽早发现眼底健康存在的风险，做到
早期干预。

特点五：不要忽视视力正常学生的
眼健康。

筛查数据显示，视力正常的学生中，
也存在一定比例的视力不良问题，但这
往往被家长忽视，导致缺乏矫正影响孩
子眼健康。

李丽华介绍，视力好并不代表眼睛
健康，不代表没有任何屈光问题，远视、
视疲劳、混散等都可能让孩子虽然视力
达到1.0的状态，却掩饰了真正的眼健康
问题。

专家建议，视力保护不应只关注近
视问题，还需全面关注孩子整体视力状
况，希望更多家长养成定期带孩子到正
规眼科机构检查的习惯。

新华社天津6月1日电

端午假期将来临
“新中式”旅游成热点

端午假期即将来临，多家在线旅
游平台发布的假期出游预测显示，围
绕端午传统民俗体验展开的“新中式”
旅游成为假日出游的新热点。

今年端午假期，旅游仍是不少人
的过节选择。航旅纵横大数据显示，
端午假期(6月8日~6月10日)国内航
线机票预订量超207万。

由于今年端午不适宜“拼假”，更
多游客考虑短途周边游。携程数据显
示，端午假期国内周边游预订量同比
增长 20%，热门周边游目的地中，南
京、杭州和上海排名前三，广州排名第
四。

同程旅行数据显示，端午假期火
车票开售后，上海、北京、广州等中心
城市开往周边小城市特别是县级城市
的车票预订热度较平日增长 2 倍以
上，热门短线出行线路有北京-保定、
上海-南京、成都-重庆、深圳-广州、
北京-张家口、济南-青岛、沈阳-大连
等。

包粽子、插艾草、赛龙舟……今年
端午假期，民俗体验游尤为受关注。

在东莞，“扒龙船”作为国家级非
遗，有着全国时间最长的龙舟月和热
闹的龙舟氛围。携程平台上，今年端
午假期，东莞目的地旅游搜索热度同
比增长超40%。

携程研究院认为，从国潮到汉服，
从文博到古镇游，大众越发重视传统
文化，推动“新中式”旅游走红。端午
作为传统节日，具备丰富文化内涵和
浓厚仪式感，游客从中可以获得情感
体验和精神慰藉。而各地文旅产品的
创新也为传统节日赋予了新活力，增
强了人们对文化传统再认识的意愿。

同程旅行发布的端午出行报告亦
指出，热门的“新中式”旅行方式包括
历史博物馆参观、龙舟观赛体验、非遗
文化体验、历史文化景区打卡、汉服妆
造体验等。 据《羊城晚报》

日本研究：高强度运动减重效果反而不理想
新华社东京6月2日电 日本一项

新研究发现，高强度运动会导致之后的
身体活动量和体温均出现下降，结果是
总能量消耗并没有增加，所以减重效果
并不理想。

日本筑波大学和东京都立大学日
前发布新闻公报说，此前研究显示，高
强度运动会促进实验鼠体内分泌更多
的压力激素皮质酮。而皮质酮参与身
体活动量的调节。因此，研究人员推测
高强度运动有可能使之后的身体活动
量以及由此产生的热量下降，进而导致

体重不能如预期下降甚至反而增加。
为验证上述推测，研究人员设计了

让实验鼠在跑步机上运动的实验，将相
当于实验鼠乳酸阈值的每分钟15米定
为中等强度运动，而将每分钟 25 米定
为高强度运动。与不运动的对照组实
验鼠相比，高强度运动组实验鼠在运动
后进食量虽然没有什么变化，但体重却
出现了增加。

公报说，动物实验证明剧烈运动
会扰乱皮质酮分泌的昼夜节律，导致
身体活动量下降以及由此产生的热量

下降，最后反而可能让体重增加。要
产生好的减重效果，不仅要看运动本
身的能量消耗，而且要考虑运动后的
身体活动以及昼夜节律来设定合适的
运动强度。
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