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选择面霜的小窍门（上篇）

□记者刘洁通讯员张世琳

1.新生儿期
如果孩子出生后有条件，要尽早

做新生儿眼部筛查，重点筛查先天性
白内障、早产儿视网膜病变、青光眼。

2.学龄前期
学龄前主要是弱视和屈光不正。

在胎儿时期，眼形已经形成，出生后才
能发挥眼部功能。随着周围环境的刺
激，视力的发育越来越完善，屈光状态
也在不断变化。如果这个过程被阻
断，可能会引起斜视或弱视。父母应
该更加关注孩子的表现。当他们发现
孩子不能注视物体，常闭上一只眼睛
在阳光下看东西，经常眯眼或歪着头
看东西时，要及时去医院检查。

此外，还要做好婴儿视力检查。
当孩子在看东西的时候，先遮住一只
眼睛。如果孩子哭闹或挣扎着推开遮
蔽物，而遮盖另一只眼时无明显反应，

说明单眼视力差，需要及时就
诊。3岁以上的孩子可以配合视
力检查，家长可以在家里用视力
表检查视力。孩子年龄越小，视
觉可塑性越强，所以要在视觉发
育的敏感期处理视觉问题。如果
怀疑孩子眼睛有问题，要及时看
医生。若没有异常表现，建议3岁
以后每年都做眼部检查。

3.学龄期
现在孩子学习任务很重，近视越

来越低龄化。平时孩子读书或做作业
时要调整坐姿，保证周围环境光线充
足。书和眼睛距离至少在33厘米以
上，不能趴在桌子上，也不能躺在床
上看书。每天至少进行2个小时的
户外活动，可以有效预防近视。合理
安排休息和学习时间，不要长时间近
距离用眼。

秋冬面霜必不可少

根据肤质选择面霜

1.油性皮肤特点是油脂分泌比
较多，因此，只需要选择补水和保湿
功效比较强、质地轻薄不油腻、清爽
而且吸收快的面霜即可 。

2.干性皮肤缺少水分，可以选择
滋润度较强的面霜，补水保湿是必不
可少的，此外，最好还选择一些含有油
脂的面霜使用，以保湿滋润皮肤。

3.敏感肌肤和痘痘肌的皮肤屏
障比较薄，要选择配方简单，不刺激

的面霜，在做好基础保湿的同时，使
用不含有刺激性成分的产品。

4.混合性皮肤可以选择滋润款
的面霜，在出油区进行少量的涂抹。
比较干的部位进行着重涂抹，根据各
个部位的情况进行用量。

根据质地选择面霜

面霜大约分为啫喱、霜、膏、乳液
这四大类。

1.啫喱质地稀薄，呈半透明状，
保湿力不错，适合在夏天使用，适合

油性皮肤和混合型皮肤。
2.乳液类容易上脸进行涂抹，质

地比较轻薄，保湿力一般，大多数人
群都可以使用。

3.霜状的保湿效果不错，适合秋
冬使用，可满足皮肤比较干的人群使
用，能起到很好的保湿作用。

4.膏状的质地比较厚重，上脸不
容易涂抹，这类面霜适合皮肤较干燥
的人群，上脸后，可以借助仪器进行
按摩，以达到更好的吸收效果，起到
更好的保湿作用。

收敛神气，心态保持平和

秋季应该收敛神气，保持平和的心态。遇
到不开心的事，可以使用移情的方法，不使神思
外驰，以保持肺气的清肃功能，也可以发呬
（xì）的音，以泄盛满之肺气，否则会有“太阴不
收”之弊，导致“肺气焦满”，罹患肺病。

此外，在饮食方面，应该减辛增酸。因为肺
在五行中属金，其味为辛，按照五行生克理论，
金克木，肝属木，酸味入肝。秋季肺金正在当
令，容易克犯肝木，肝之味为酸，所以应该减辛
增酸，以养肝气，抑肺气。

事实上，辛辣最能导致干燥，并助长干燥。
俗话说：“冬吃萝卜夏吃姜，秋天的生姜赛砒
霜”，香辛料在秋天应该少吃，火锅之类能避免
就避免。与之相应，甘甜温润的食品能滋润肺
脏，涵养肺脏。增食酸性食品，可以抑制辛辣的
味道。

西芹炒百合是秋季养生中不错的一道菜。
因为百合有润肺的功效，可以缓解秋燥，而西芹
可以通便。此外，吃秋梨膏或者银耳雪梨等，有
缓解秋燥，润肺的作用。

注意预防燥气伤肺

二十四节气中燥气一般起于秋分，终于小
雪。初秋之时，燥气与夏天的余热相结，温燥盛
行，而到了深秋，燥气会带有冬天的寒气，转为
凉燥。因同气相求，燥气伤人的特点之一，就是
最易损伤人之肺脏。

燥伤肺金之后，轻者主要表现为口干咽燥、
鼻干、干咳无痰，重则有发热恶寒，咳嗽少痰。
初秋的温燥还会使人口渴，想喝水，而凉燥起来
时则不一定有口渴欲饮水的感觉。所以秋日养
生，要注意预防燥气伤肺。

其次，因燥气过后就是冬天的寒流，所以有
“燥为次寒”之说。有肺病的人一定要防止肺病复
发，老年人要格外注意防止中风。此外，肠胃问题
也需要引起注意，“次寒”也会造成腹泻。

总的来说，秋季养生，要注意早睡早起、心
态平和、饮食清淡、防止秋燥，以养收之道为主。
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“秋末冬初，天气
变化频繁，空气干燥，
昼夜温差很大，人们的
身体会有很多不适应，
尤其是年老体弱者，更
容易生病。”荆州市中
医院治未病科主任金
瑛介绍，这个季节健康
养生尤为重要。

儿童近视治疗
最佳时间及处理方法
□记者刘洁通讯员谢宇

眼睛是心灵的窗户，也是最
重要的感光器官。新生儿容易
出现眼部问题，如早产导致视网
膜病变、影响视神经和大脑视觉
中枢的神经系统疾病等。有些
孩子还患有先天性泪囊炎和青
光眼。其实，只要发现得早，是
可以治疗恢复，重见光明的。荆
州市妇幼保健院眼科副主任医
师张进表示，在儿童时期，护眼
必须把握好三个关口，即新生
儿、学龄前和学龄期。

家长一定要保护好孩子的眼睛，
教育他们养成良好的卫生习惯，勤洗
手，不要用脏手揉眼睛。紫外线强的
时候，孩子在室外活动要戴墨镜或遮
阳帽。

孩子们写字或阅读时，要培养正
确的读写姿势，保持光线充足。可根据
孩子的身高购买桌椅，为减轻眼睛疲
劳，建议每阅读40分钟休息10分钟，或
看远处的物体，做眼保健操等。

儿童期如何做好眼部护理？

儿童期做好眼部护理技巧

面霜是秋冬护肤和化妆的必要步骤，他不仅能对皮肤进行呵护，还能避免妆后皮肤干
裂，这里，荆州一医皮肤科主任医师刘先进给大家分享一下如何选择面霜。


