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▶防疫课堂

居家网上办公、按时上网课，
忙完了再看看电视、刷刷新闻、打
打游戏……疫情防控期间宅在家
里，我们难免增加了电子产品的使
用时间，这时更要注意科学用眼。

眼睛是我们的视觉器官，它接
受光线并在大脑形成影像，成为帮
助我们获取信息的重要器官之
一。不注意用眼方式，就容易对眼
睛造成伤害，电子产品就是眼健康
的一大威胁。长时间使用电子产
品，不仅会让眼睛疲劳，还可能因
为太过投入而使眨眼次数减少，产
生眼干等问题。

研究显示面对电子屏幕时眨
眼频率与正常情况相比会减少，使
用电子产品 2～4 个小时就容易出
现眼痛、眼干、眼痒、视物模糊、重
影、异物感等问题，若使用时间达6
小时，还可能出现畏光、流泪、视力
下降等问题。另外，由于我们一般
都会坐着使用电子产品，无形中会
使静坐时间延长，意味着身体活动
的机会更少。

科学用眼，首先养成好习惯

合理安排工作和学习时间，在
连续使用电子产品半小时或一小
时后，可以休息10分钟。

使用电子产品时要注意环境
的光线适宜，不要太暗或太刺眼，
眼睛与电子屏幕的距离应保持在
40公分左右，视线平视或稍微下视
电子屏幕。注意用眼卫生，在使用
电子产品20分钟后，向6米外远眺
不少于 20 秒，可以缓解眼睛的疲
劳。

另外，还要注意避免用不干净
的手揉眼睛。还可以做一些简单
的眼部运动，如闭眼后顺时针、逆
时针旋转眼球各10圈。

远眺，窗外的风景也很美

我们日常的工作、学习和娱乐，
大部分都是视近的活动。不时地眺
望远方，可以有效地放松眼睛。当
视远和视近不断交替，才能保持眼
内调节肌的灵活伸缩。在窗前远眺
还可以增加日晒时间，有利于健康。

吃好，眼睛也需要营养

营养均衡同样有益于眼睛的
健康。注意少吃甜食和辛辣食物，
多吃蔬菜瓜果。

维生素 A、维生素 C、维生素
E、叶黄素等都是保护眼睛的营养
素，日常生活中可以注意吃些西兰
花、胡萝卜、菠菜、生菜、橙子、柚
子、猕猴桃、草莓等果蔬。吃鱼、饮
茶等也有利于眼睛的保护。

睡足，让眼睛休息好

黑眼圈、红血丝，常常是熬夜
一族的标志。充足的睡眠也是爱
护眼睛的技巧之一。要按时睡觉，
每天保证 7 到 8 小时的充足睡眠，
注意作息时间。

保护视力，从小做起

随着电子产品使用的低龄化
及课业负担，儿童、青少年过度用
眼的现象也日益严重。

小朋友们要注意保持正确的
读写姿势，使用电子产品学习30～
40 分钟后，应远眺或闭眼休息 5～
10分钟，而非学习使用电子产品每
次不宜超过 15 分钟，每天累计不
超过1小时。

6岁以下的学龄前儿童应避免
使用手机和电脑。要注意运动、不
要挑食、保证睡眠，每天上、下午还
可以做做眼保健操，做眼保健操前
应注意洗手。

居家办公期间每天最头疼的
一件事是什么？相信很多人会毫
不犹豫的回答：做饭！

在公司有食堂，还可以点外
卖，一高兴说不定能去店里聚个
餐，完全体会不到一天三顿的饭做
起来的“痛苦”。

所以，就算在家办公，不少上
班族也放弃给自己做早餐了。毕

竟早上胃口不好，还得换着花样
做，想想还真是麻烦。

其实，花式早餐做起来并不
难，动手一次，还有可能体验到两
种吃法。美食博主钟莽莽今天就
做了一份适合上班族的早餐：吐司
双吃。

心动不如行动，一起来看看是
怎么做的吧！
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心肺功能
心肺功能包括血液循环速度、心

脏跳动的强度及次数、肺部容量等，其
体现心脏泵血及肺部吸入氧气的能
力，是反映人体心脏及肺部负荷能力
的指标。

心肺功能好坏直接影响全身器官
及肌肉活动。心肺功能越好，机体健
康水平越好。

最近，为了防控病毒、保护自己，口罩成了我们生活的标配，不
过，很多朋友反映：戴上口罩后，呼吸实在太费劲了！

其实，这跟你的心肺功能有关，呼吸费劲说明心肺功能差了。
今天就来跟大家说说心肺功能的问题。

长期戴口罩
影响心肺功能吗？

口罩作为呼吸通道上的物理性屏
障，能有效阻挡病毒，同时也使呼吸阻
力增加，影响正常呼吸。

特别是N95等高防护口罩。研究
表明，佩戴N95口罩时，吸气和呼气的
阻力分别增加26％和22％。这就意味
着我们需要“更努力的呼吸”，才能维
持正常的压力梯度和空气流量。

口罩戴久了还会造成不适。数据
显示，连续佩戴 N95 口罩 4 小时后，空
气交换量减少37％。二氧化碳分压增
高，血氧饱和度降低，还能引起疲劳、
头晕、头疼和热应激，在体力活动的情
况下更容易造成呼吸困难。

因此，大家选择口罩时要慎重，
佩戴时间也不宜过长，最好每 30 分
钟左右到没人的空旷地方摘下来换
换气。尤其是心肺功能较差的人更
要注意。

3招自测你的心肺好不好
我们可以通过一些自测方法，初

步了解自己的心肺功能状况。
1登楼试验
能用不紧不慢的速度一口气登上

三楼，不感到明显气急与胸闷，说明心
肺功能良好。

2憋气试验
深吸气后憋气，能憋气达 30 秒钟

表示心肺功能很好，能憋气达 20 秒钟
以上者也不错。

3有血压计可以做血压检查
舒张期血压与收缩期血压之比为

50%~70%左右，如果低于 25%，或高于
75%，则说明心肺功能较差。

如何增强你的心肺功能
影响心肺功能的因素很多，除了

戒烟，运动是很好的提高心肺功能的
方式。

其中，有氧运动是提高心肺功能
的首选，常见包括快步走、慢跑、骑自
行车、登山、游泳等，建议至少每周 3
次，每次15~20分钟。

长期规律运动能使心脏的重量、
容积增大，安静时心率变缓，心肌的室
壁增厚，使其每次收缩变得强韧有力。

老年人或心肺疾病患者，要循序
渐进运动，每次运动开始时，先热身5~
10分钟，以提高心肺适应性。

（据凤凰网）

宅出来的大厨：一种土司两种吃法！
吐司双吃

步骤 1：将整条吐司切成
片，薄厚程度可根据自己的喜
好来定。

步骤 2：放上模具，沿着模
具边缘切掉吐司边缘。再将切
下来的吐司边缘切成小块。

步骤 3：碗中放入一个鸡
蛋，加入食盐、黑胡椒碎，搅拌
均匀，倒入平底盘备用。

步骤4：将切好的吐司放在
模具上，再顺序放上芝士片、肉
松，盖上另一篇吐司后，盖上模
具塑型。如果有早餐机的话，
就更方便了。

步骤5：塑好型的三明治两
面蘸上打好的蛋液，放入平底
锅中小火煎至两面金黄。

步骤6：将剩余的鸡蛋液倒
在第2步中切好的吐司块中，搅
拌均匀，放入锅内，小火翻炒至
金黄色出锅。

步骤 7：切开三明治，放入
面包丁和水果点缀，吐司的两
种吃法就集齐了。（据搜狐健康)

居家办公、网课
眼睛也要注意“忙里偷闲”

当孩子眼睛不舒服时，家长们
时常感到手足无措，是用眼过度还
是眼睛出了问题，在疫情期间是否
应该带他去就诊？

中山大学中山眼科中心屈光
与低视力科主任医师杨晓教授表
示，判断是否立即就诊最重要的关
键词是：短期明显视力下降；短期
明显眼痛；眼外伤。具体的症状表
现为：伴有视力明显下降的眼红；
突发明显眼痛、眼红、头痛；突然发
生的或短期加重的明显视力下降；
突发的看东西有持续的遮
挡感；眼部外伤（轻微的眼
皮擦伤，无视力下降的碰
伤等可先在家观察）；异物
进眼等，如果有以上症状，
家长应尽快带孩子就诊。

如果只是眼疲劳，如
出现眼部干涩或眼痒症
状，不一定要马上用眼药
水，可用以下方式改善眼
疲劳，如注意不要揉眼，眼
干可适当热敷，如平时有

眼部过敏史，出现眼痒可适当使用
冷敷，如合并其他眼部不适，如分
泌物增多等，仍需及时就诊。

经过一段时间远程学习模
式，开学后，家长应密切观察孩
子的视觉健康情况。如果开学后
家长发现孩子看远处经常眯眼，
歪头视物或眯眼，视物疲劳，抄
作业不完整，学习成绩下降，性
格和情绪发生变化等，应尽早带
孩子到眼科就诊。

（据人民网）

专家提醒：孩子眼睛有以下症状应及时就医

？？


