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挑对太阳镜 防晒又护眼

夏天来了，又到了太阳镜登场

的时候。 但选错太阳镜等于自毁双

眼，《健康时报》如何教你挑对太阳

镜。

太阳镜得这样挑

1

、颜色：选灰色或棕色

一 般 的 户 外 环 境 下 可 以 戴

灰色或棕色太阳镜 ，这两种颜色

滤过 性好 ，色彩感知也好 ，能较好

地辨别各种颜色。 黄色、 红色、蓝

色 、绿色 等 不 建 议 选 用 ，会 影 响

对周围颜色的分辨 。 深色的太阳

镜 ， 适合在日晒严重的地方 ，比

如海边选用 。

2

、大小：能挡住视野

至 少 眼 睛 前 方 的 视 觉 成 像

区域 ，要有镜片的遮挡 。 如果选

择的太阳镜镜片太小 ，可能你看

正前方没有问题 ，但稍微抬高眼

看正前方偏上的区域 ，强光就来

刺激你的眼睛了 。 选择超大的太

阳镜也没有必要 ，眼镜太重给鼻

梁 添 负 担 ， 小 脸 的 人 戴 还 易 滑

落 。

3

、弧度：别太大

镜片的弧度一旦超过

15

度，镜

片接受光线的折射率就会出现变

化，而镜面弧度越大折射率变化越

大 ，佩戴这种太阳镜时 ，看到的事

物就会出现凹凸不平，长期佩戴易

使眼睛疲劳、干涩，损害视力。

4

、

UV

指数：

96%~98%

之间

对 于 具 体 的 滤 除 紫 外 线 效

果 ，要注意眼镜吊牌上的

UV

指

数 。 目前绝大多数太阳镜的

UV

指 数 在

96%~98%

之 间 ， 深 色 镜

片的效果比浅色镜片要好些 。

各类人群选太阳镜注意事项

1

、老人：最好选灰色镜片

一般眼睛健康的老年人最好选

择灰色镜片

,

一般以浅色到中等深

度为好

,

因为灰色是中性，它能把赤

橙黄绿青蓝紫七色比例减弱， 戴上

后有阴天感觉。

2

、上班族：镜片颜色别太深

镜片颜色不要太深，一般以中等深

度为好。过暗的镜片影响分辨交通信号

和指挥标记，在上下班的途中容易发

生危险。而且，过暗的镜片使瞳孔自

然放大、眼肌紧张，对长期眼疲劳的

上班族来说也不适合。

3

、儿童：最好别戴眼镜

6

岁以下儿童， 最好还是别戴

太阳镜，在这个年龄，视网膜发育不

全，长期戴太阳镜可导致弱视，家长

不能因小失大。怕孩子晃眼，可采取

凉帽遮阳的方式， 或者尽量避免去

强光的地方。

4

、司机：最好选偏光太阳镜

长时间在外驾驶， 除了强光和

紫外线，还受到路面、水面、周围事

物等的发射眩光干扰， 可以选择一

副偏光太阳镜，不仅能阻挡强光，免

受紫外线伤害， 还能滤过发射的眩

光，减轻视疲劳和眼部不适。

5

、近视人士 ：选带度数的变色

眼镜

可以配一副带度数的变色眼

镜，正常光线下是透明的近视眼镜，

强光下颜色变深， 既能矫正视力又

能阻挡强光， 也有适合远视眼的带

度数太阳镜。 或者， 先戴上隐形眼

镜，再加上太阳镜也可以。

（据《健康时报》）

立夏养生 从“心”出发

专家建议，应遵循静心养肝戒躁怒，饮食宜清淡，晚睡早起要午休

今日 ，迎来 “立夏 ”节气 。

保健专家提示 ，立夏后 ，天气

渐热 ，人们易烦躁不安 ，情绪

波动 ， 此 时 节养 生 需 遵 循 静

心养肝戒躁怒 、饮食清淡 、晚

睡早起等保健法 。

一、立夏重养心

夏天属火 ， 火气通于心 ， 故

夏季与心气相通， 夏天人们易感

到烦躁不安 ， 容易出现失眠 、 口

腔溃疡等上火症状 ， 因此立夏养

生首先要 “养心”。

心在五行属火 ， 与夏季阳热

之气相应 ， 故为阳脏 ， 其主要生

理功能是主血脉并主神志 ， 起着

主宰生命活动的作用 。 其次心在

体合脉 ， 其华在面 ， 其应虚里 ，

在液为汗 ， 心开窍于舌 ， 心与小

肠相表里， 从而构成一个动态的、

整体联系的心功能系统。

中医认为 ， 夏季心阳最为旺

盛 ， 当夏日气温升高后 ， 人易烦

躁不安 ， 好发脾气 ， 而且机体的

免疫功能也较为低下 。 特别是老

年人， 由发火生气引起心肌缺血、

心律失常 、 血压升高的情况易增

加， 甚至因此而发生猝死。 所以，

在春夏之交要顺应天气的变化 ，

做好自我调节 ， 重点关注心脏保

养。

立 夏 后 ， 人 们 易 感 到 烦 躁

不 安 ， 因 此 立 夏 养 生 要 做 到

“戒 躁 戒 怒 ” ， 切 忌 大 喜 大 悲 ，

要 保 持 精 神 安 静 、 心 志 安 闲 ，

心 情 舒 畅 ， 笑 口 常 开 。 此 外 ，

在 饮 食 调 节上 ， 应 少 吃 高 脂 厚

味 及 辛 辣 上 火之 物 ， 多 食 清 淡

和富含维生素的食物 ， 如山药 、

小 麦 、 玉 米 、 海 产 品 、 蛋 类 ，

这 些 食 物 既 能 清 热 、 防 暑 、 敛

汗 、 补液 ， 还能增进食欲 。

“立夏 ”时节要做好 “精神养

生 ”，多做安静的事情 ，如绘画 、

书法 、听音乐 、下棋 、种花 、钓鱼

等 。

二、饮食宜清淡

由于“立夏”后天黑得晚亮得早，

人们往往容易晚睡早醒， 造成睡眠不

足，白天常“打盹”。

13

时至

15

时是一天中气温最高

的时段，人易出汗，出汗多散热，血液

大量集中于体表， 大脑血液供应相对

减少，午饭后消化道的供血增多，大脑

的供血就更为减少，人就易精神不振，

昏昏欲睡。

因此，大家要根据节气变化，相对

于冬春季节，可晚些入睡，早点起床，

以顺应自然界阳盛阴虚的变化。 但应

增加午睡， 尤其是老年人多有睡眠不

实的特点，更需要午睡。中午没午睡习

惯的人，可听听音乐或闭目养神，最好

不要加班工作。

一般来说， 午休半个小时到一个

小时为宜，时间不宜过长，睡醒后不要

急于起来， 再躺上

10

分钟起床为宜。

睡觉时不要贪凉，避免在风口处睡觉，

以防着凉受风而生病。

夏 日 午 休 不 是 对 所 有 的 人 都

有益 ，患有低血压疾病的人及血液

循环系统有障碍 ，特别是由于脑血

管硬化变窄而出现头晕的人 ，不宜

午休 。

（本报综合）

民间常说夏季是“苦夏”，因为夏

季多吃“苦”味和清淡的食物有利于五

脏六腑的“五行”运作。

1

、鸭蛋补夏

俗传，立夏吃蛋，叫做“补夏”，使人在

夏季不会消瘦，不减轻体重，劲头足，干活

有力。 老中医说在夏季吃咸鸭蛋人有劲，

这和营养师的说法不谋而合，营养师称鸭

蛋中钙质、铁质等无机盐含量丰富，含钙

量、含铁量比鸡蛋、鲜鸭蛋都高，是夏日补

充钙、铁的首选。

2

、苦瓜降火

苦瓜越苦， 败火清热降火的效果

越好。

3

、莲子养心

养心季节是夏，此时心脏最脆弱，

暑热逼人容易烦躁伤心，易伤心血。莲

子芯的味道虽然比较苦， 但可以清

心火，是养心安神的佳品，亦可壮肠

胃。

4

、章鱼补血

章鱼有补血益气、 治痈疽肿毒

的作用。它含有丰富的蛋白质、矿物

质等营养元素，并还富含抗疲劳、抗

衰老、 能延长人类寿命等重要保健

因子———天然牛黄酸。 一般人都可

食用，尤适宜体质虚弱、气血不足、

营养不良之人食用。

5

、草莓解毒

夏季是盛产草莓的季节。 食用

草莓能促进人体细胞的形成， 维持

牙齿、骨、血管、肌肉的正常功能和

促进伤口愈合，并且还有解毒作用，

古人有伤口会多吃些草莓。 现代营

养师也认为草莓能增强人体抵抗力，含

有多种有机酸、 果酸和果胶类物质，能

分解食物中的脂肪，促进消化液分泌和

胃肠蠕动，排除多余的胆固醇和有害重

金属。

6

、莴苣通气

莴苣含有大量植物纤维素，能促进

肠壁蠕动、通利消化道，可治疗便秘，是

贫血患者的最佳食料。推荐鱼腥草拌莴

苣。 具有清热解毒，利湿祛痰的功效。

7

、豌豆清肠

豌豆中富含人体所需的各种营

养物质 ，尤其是含有优质蛋白质 ，可

以 提 高 机 体 的 抗 病 能 力 和 康 复 能

力 。 而豌豆中富含的粗纤维 ，能促进

大肠蠕动 ，保持大便顺畅 ，起到清洁

大肠的作用 。

三、晚睡早起加午休


