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久盯屏幕，眼睛干
涩、肩颈僵硬、头晕发
沉……这些看似独立的
不适，往往都与视疲劳有
关。中医认为，视疲劳并
非单纯的眼部问题，更是
影响全身脏腑的综合性
健康隐患。

久视伤肝血

中医认为，视疲劳与
“肝脾心”密切相关。若长
时间盯着屏幕，肝血过度
消耗，会导致“目失所
养”，出现眼干、视物模
糊；同时，肝血不足会影
响疏泄功能，累及脾胃。

久坐不动则会损伤
脾气，出现食欲不振、脘
腹胀满、大便黏腻等症
状，与肝血不足形成“肝
脾不和”的恶性循环。此
外，蓝光刺激、睡眠不足
会扰乱心神，导致入睡困
难、多梦易醒；而失眠又
会加重肝血损耗，进一步
影响视力与全身状态。

对症调理

枸菊桑葚明目茶：适
用于眼干、视物模糊。菊
花3～5朵、枸杞子5～10
粒、桑葚5～8粒，沸水冲
泡，可代茶频饮；也可趁
热熏蒸双眼(注意温度，避免烫伤)，
缓解眼干。

金菊杞芽炒猪肝：适用于肝血
不足、眼涩。鲜菊花1朵、枸杞芽50
克、鲜猪肝500克、干菊花10克。

干菊花温水浸泡取汁；猪肝切
片，洗净后沥干水分，加入少许食
盐、胡椒粉、干菊花水、料酒、少许淀
粉，抓拌均匀；鲜菊花用淡盐水浸泡
10分钟；锅中倒油，爆香葱、姜，加
入猪肝滑炒至变色微熟，倒出控油。
另起锅，快速翻炒枸杞芽，加入猪
肝，淋入干菊花汁，关火后加入鲜菊
花翻炒均匀即可。

葛根赤豆舒颈汤：适用于肩颈
僵硬、头晕。取葛根、赤小豆、陈皮、
红枣、猪脊骨，赤小豆提前浸泡，葛
根、陈皮洗净，红枣去核切块。猪脊
骨冷水下锅，加料酒，煮沸后撇去浮
沫，煮2分钟后捞出，用温水洗净。
砂锅加冷水烧热，放入猪脊骨、葛
根、赤小豆、陈皮、红枣，煮沸后转小
火煲1小时。出锅前加食盐、胡椒粉
调味，再煲3分钟即可。

春季养肝安神粥：适用于失眠、
记忆力下降。材料：小米、鲜百合、干
莲子、桂圆肉、枸杞、红枣熬粥。

日常防护

遵循“20-20-20”原则：每用眼
20分钟，向6米外(20英尺)眺望20
秒，让睫状肌放松，避免调节痉挛。

调整屏幕亮度及字体大小：屏
幕亮度与环境光匹配，避免过亮或
过暗；字体调大，减少眯眼用力。

环境加湿：干燥季节使用加湿
器，保持室内湿度40%～60%，预防
眼干。

据CCTV生活圈
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孕妈妈一日三餐的“优生密码”
科学搭配才能“食”半功倍

孩子乳牙松动，不到时间别乱拔
它们一般会在最合适的时间跟孩子告别

焦守广 通讯员 王兰磊
济南报道

乳牙脱落，藏着身体的
“自然程序”

山东省中医院口腔科医生
王一笑表示，乳牙松了，不是拔
的信号，家长要当好孩子的“换
牙监考官”。

“家长们先搞懂一个关键：
每颗乳牙都有专属的‘毕业倒计
时’，背后是恒牙胚的发育节
奏。”王一笑介绍，每一颗乳牙的

“毕业时间”都是天生设定好的。
它们的牙根下面，藏着正在发育
的恒牙胚——— 也就是未来的“正
式工”。

随着恒牙慢慢长大，它会向
上顶，压迫乳牙的牙根，触发生
理性吸收——— 像冰块融化一样
逐渐变短，最后只剩牙冠松松地
附着在牙床上，孩子吃饭、啃东
西时轻轻一碰就掉了，这个过程
几乎无痛，也是最健康的脱落方
式。

简单说就是，乳牙松了，不
是拔的信号，而是“快自然脱落”
的信号，身体早已安排好一切，
我们最好别瞎插手。

啥时候需要
“强制辞退”乳牙

王一笑表示，如果孩子的恒
牙已经冒头了，乳牙还牢牢地站
着不走，这就是临床常见的“乳
牙滞留”。这时候必须拔掉乳牙，
给新牙腾位置。这种情况通常发
生在孩子吃得太精细、咀嚼刺激

不够的时候。“平时可以多让孩
子啃苹果、玉米、胡萝卜等稍硬
的食物，锻炼咀嚼能力，同时通
过咀嚼，促进乳牙牙根吸收，减
少滞留概率。”

另外一种情况是，乳牙严重
龋坏。有些孩子的乳牙蛀得太厉
害，只剩残根残冠，不拔掉会影
响口腔卫生，甚至引起牙根发
炎，影响恒牙发育。这种情况也

建议及时拔除。乳牙蛀牙不仅影
响口腔健康，还会因咀嚼不适影
响孩子营养吸收，发现蛀牙应该
尽早治疗，不要等到必须拔除的
时候。

还有一种情况，外伤导致牙
齿断裂，比如摔跤把牙齿摔断
了，留下尖锐的残片可能会划伤
舌头或口腔黏膜，这也需要医生
及时处理。

除了以上三种情况，其他时
候请让乳牙“自然脱落”。哪怕它
晃得像钟摆，只要不影响吃饭，
就让它自己慢慢掉。

家长如何当好
“换牙监考官”

既然不能随便拔牙，那该如
何做呢？其实做好三件事就够了。

一是观察节奏。正常儿童换
牙有固定顺序，家长记好这个核
心时间线，对照观察。6-8岁换
下前牙和上前牙；9-10岁换侧
切牙和第一乳磨牙；10-12岁换
尖牙和第二乳磨牙。如果发现明
显偏离这个节奏，比如5岁就掉
了一大片，或者8岁了还一颗没
掉，可以带孩子去看看牙医，拍
个片子检查一下。

二是耐心等待。乳牙松动
后，一般需要几周到几个月才会
自然脱落。这期间可以让孩子多
啃硬东西，比如苹果、玉米、甘
蔗，帮助乳牙牙根吸收。但千万
别用手去摇，更别拿线去拽———
除非它已经像风中残烛一样只
剩一丝连着。

三是正确安抚。有些孩子怕
牙齿掉下来会疼，不敢吃东西。这
时家长可以安慰他：松动的牙齿就
像一个熟透的果子，它掉下来的时
候是不会疼的。如果孩子实在恐
惧，可以带他去找医生用专业工具
轻轻取下来，既卫生又无痛。

“换牙这件事，既考验孩子
的忍耐力，也考验家长的定力。”
王一笑表示，一定要相信，每一
颗乳牙都有自己的“毕业典礼”，
它们会在最合适的时间，用最合
适的方式跟孩子告别。

你有没有见过这样的场
景——— 孩子才5岁，门牙稍微晃了
晃，家长就迫不及待地拿根线，一
头拴着牙，一头拴着门把手，“砰”
的一声，一颗小乳牙就这么提前

“毕业”了。不少家长还觉得：早点
拔掉，新牙能长得更整齐。其实，
乳牙这事儿，真不是你想拔就能
拔的。

早餐
遵循黄金早餐公式

想要吃出合格早餐，可遵循
优质碳水+优质蛋白+膳食纤维
+维生素的黄金早餐公式：主食
要“粗”一点，把白米粥换成燕
麦、黑米、红豆等杂粮粥，也可选
择煮玉米、全麦面包，粗粮中富
含的B族维生素，能够有效缓解
孕期疲劳。

优质蛋白必不可少，每天食
用一个水煮蛋，若不喜欢蛋黄口
感，可换成蒸蛋羹，再搭配一杯
牛奶或无糖豆浆，为身体补充钙
质；早餐还需搭配新鲜蔬果，圣
女果、黄瓜或凉拌青菜，补充多
种维生素与膳食纤维。

午餐

营养均衡是关键

午餐在一日三餐中承上启下，
既要补充上午的身体消耗，又要为
下午活动及胎儿发育供给能量，科
学用餐要牢记“211餐盘法则”。

取用家中标准圆餐盘，食物

配比可按以下标准摆放：2个拳
头的蔬菜(占餐盘1/2)，是叶酸
与膳食纤维的重要来源，其中深
色蔬菜如菠菜、油菜与大白菜、
冬瓜等浅色蔬菜各占一半为宜；
1个拳头的主食(占餐盘1/4)，米
饭、面条均可，建议在主食中掺
入1/3的糙米、荞麦、红薯丁等粗
粮，有助于平稳餐后血糖；1个拳
头的优质蛋白(占餐盘1/4)，鱼、
虾、去皮鸡肉、瘦牛肉为优选，尤
其是鳕鱼、三文鱼等深海鱼，富
含“脑黄金”DHA，对胎儿大脑
发育十分有益。

晚餐
清淡养胃给身体“减负”

夜晚人体代谢速度变慢，晚
餐过于油腻、过饱，不仅易引发
消化不良、胃食管反流，还会造
成体重快速上升。晚餐需遵循

“早吃、少量、清淡”原则，减轻肠
胃负担。

用餐时间尽量提前，最好在
晚上7点前结束晚餐，为肠胃留出
3-4小时的消化时间再入睡；主食
可适当减量(较午餐减少1/3)，也

可用土豆、山药等薯类替代部分
米饭；食材上推荐豆腐、虾仁、菌
菇类等易消化食物，比如虾仁豆
腐煲、清炒油麦菜、菌菇汤都是
不错的选择。

加餐
两餐之间的“加油站”

很多准妈妈正餐不敢多吃，
两餐之间又容易产生饥饿感，适
时加餐十分重要。但加餐并非食
用饼干、薯片等零食，而是要选
择营养密度高的食物。

上午10点或下午3点，可吃
一小把原味坚果(核桃、巴旦木、
榛子等)，补充不饱和脂肪酸；下
午4点，选择苹果、柚子、猕猴桃
等低糖水果，或是一杯无糖酸
奶；睡前若感到饥饿，饮用半杯
热牛奶，既能补钙，又能帮助改
善睡眠。

备孕和怀孕，是一场关于
“吃”的修行。“吃对”不等于“吃
贵”，科学安排一日三餐，就是给
宝宝最好的礼物。

山东省妇幼保健院门诊部
主任 王玮

俗话说“民以食
为天”，对于备孕和孕
期的女性而言，怀孕
怎么“吃”，更是一门
大学问，只有吃对方
法，才能“食”半功倍。
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