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当孩子出现看东西眯眼睛、 斜视
时，这时你需要注意孩子可能近视了！

南方医科大学南方医院眼科教授
吴京介绍， 孩子从婴儿到幼儿发育的
过程中，会从远视变成近视，晶状体的
厚度也在不断地增加， 在幼儿学龄阶
段前后也就是 6 岁左右， 用眼的时间
加长和眼球本身发育的因素合在一
起，非常容易导致近视。

小孩子，特别是低年级的小朋友，
语言表达能力不强， 不能向家长们说
明自己的视力问题， 也有些孩子因为
觉得戴眼镜不好看而瞒着家长， 若家
长没有及时发现并处理， 孩子的视力
一路下滑，不仅影响生活和学习质量，
也限制了孩子长大选择参军、航空、刑
侦等工作。 因此，关注孩子的视力，预
防近视非常重要。

如何预防近视呢？ 吴京对预防中
小学生近视提出了以下五点建议：

1、为孩子打造一个合适的用眼环
境。

随着孩子长大， 桌椅的高度也应
该跟着变化， 不然会直接影响到眼睛
与书本的距离，出现眼球过度调节。 为
此， 我国专门制定了适合各身高段孩

子的桌椅高度， 家长们在为孩子选购
书桌椅时不妨参考一下。 另外，孩子长
得快， 购买可调节桌椅也是不错的选
择。

2、规划孩子的用眼时间，避免过
度用眼。

不要让孩子一直看近处， 比如看
书、画画、看电子产品等，最好每过 30
分钟提醒孩子闭眼休息 1 分钟， 这样
可以减少视疲劳。 让孩子养成每天做
眼保健操的好习惯 （做眼保健操前注
意保持手的卫生哦 ），与此同时，在日
常生活中，应该积极地进行远眺，一天

最好远眺 ３~４ 次， 并且时间不能短
过 ３ 分钟。

3、调整饮食，向炸鸡、薯条、蛋糕
说“不”。

调查显示， 当代的中小学生最喜
欢吃的就是炸鸡、薯条、蛋糕等高糖、
精加工的淀粉类食物。 研究表明，降解
糖类需要人体内大量的维生素 B1，如
果摄入过多的糖分会导致糖分过度堆
积而致视力下降， 另外大量进食糖类
物质， 还容易引发骨质脆弱和眼部肌
肉无力，造成近视眼。 高淀粉含量的食
物以及辛辣刺激的食物均可导致视力
下降，因此关注孩子的饮食结构，多吃
含维生素的食物如胡萝卜等， 少吃刚
才提到的那几样“垃圾食品”，对孩子
的视力大有好处。

4、对孩子进行预防近视、健康用
眼的教育。

提醒孩子重视保护视力，平时注意
少揉眼睛，多按摩休息，不要一直看电
脑和书。 调查结果显示，对孩子的健康
用眼宣教有利于降低近视的发生发展。

5、户外走一走，好视力都有。
自然光是复合光， 相对于室内光

来说对眼睛的发育更佳， 多带孩子出
去玩一玩， 既让他们放下手机和平板
电脑，又对视力好，更能满足孩子们爱
玩好动的天性。

中医认为，肝、脾、肾三脏器与人
体的眼睛密切相关。广东省人民医院
中医科副主任医师林举择介绍，在选
择药膳汤方时应以养肝明目，健脾益
肾、消积助长类功效的为主。
●独脚金菊花滚猪肝汤（2-3 人份）

【材料】 独脚金 15 克 、 菊花 10
克，猪肝 100 克、生姜 2 片

【做法】猪肝洗净后切片 ，之后用
少量生抽 、花生油和生粉稍腌制半小

时 ；锅里加入生姜和清水 750 毫升左
右（约 3 碗水分量 ），先将独脚金和菊
花煲 15 分钟左右 ， 然后捞起独脚金
和菊花 ，在汤液中加入调好味的猪肝
滚至刚熟。或者先将菊花用水煲滚后
先熏眼睛片刻 ，然后捞起菊花 ，在菊
花水中加入独脚金煲 15 分钟 ， 再放
调好味的猪肝滚至刚熟。最后放入适
量食盐便可温服。

【功效】健脾除积、清肝明目

●五味密蒙花甜汤（1-2
人份 )

【材料】 五味子 5 克， 密蒙花 5
克，蜂蜜适量。

【做法】五味子入锅略炒片刻 ；后
与密蒙花一起入瓦煲， 加入清水 500
毫升左右 （约 2 碗水分量 ），煲 15 分
钟左右倒出汤汁 ；根据个人口味冲兑
适量蜂蜜即可。

【功效】养肝明目，增强视力
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文 / 羊城晚报记者 陈映平 通讯员 沈中

端午至，支扩咳嗽又来袭

调好肝脾是关键！

郑姨,60 岁 支扩 30 年 +
郑姨，60 岁出头，消瘦的脸庞，整日

一副忧心忡忡的样子。 原来是 30 多年的
支气管扩张让她苦不堪言。 病情反反复
复，天气一变化，喷嚏咳嗽随之而来，痰液
黏稠难咳出，甚至咯血痰。中医、西医看过
不少，抗生素吃了不计其数，可症状没有

明显改善。 端午节来临之际，郑姨吃多了
点粽子后出现咽痛， 咽痒， 咳嗽明显，咳
痰，色白质粘且难以咳出，肚子胀胀的，大
便黏腻等症状，在朋友圈发“牢骚”，被朋
友看见后推荐她看看德叔，郑姨如同抓住
救命稻草般来到医院向德叔求治。

德叔解谜 端午湿气蒸腾，伤脾气，耗肺气
端午时节是一年中阳气较为旺盛的

时段，阳光照射，水气蒸腾，湿气盛，脾易
受困扰，加上郑姨嘴馋吃多了粽子，这类
黏性大不好消化的食物， 影响脾胃正常
的运化，就容易生痰湿，所以表现为咳而
多痰， 同时未消化的食物容易滞留在胃
肠，导致咽痛、腹胀、大便黏腻等不适。另

外，郑姨咳痰咯血日久，过度紧张，肝气
不畅，加重了咳嗽、咯痰等症状。治疗上，
德叔认为调好脾了， 才能使其运化功能
恢复正常而除痰湿， 肝平好了才能使气
机运行正常而不犯肺。 所以治疗上以调
脾平肝为主，佐以补气养阴。郑姨服药后
第 4 天开始，咳嗽减轻，痰也变少了。

预防保健 吃对东西，配合艾灸
这段时间气候炎热潮湿，人很容易出

汗，但是德叔强调像郑姨这类体质的人还
是要注意防风防寒，天气热了，每时每刻
离不开空调或风扇等， 但这类“人工风
寒”， 最喜欢攻击类似郑姨这种肺脾气虚
弱的人，所以郑姨一定要随身携带丝巾或
一件薄外套等。 此外，德叔建议郑姨这种
体质，不能盲目清暑湿，如过食冬瓜、薏苡
仁、绿豆、土茯苓等，若感觉湿气重了，可
用少量陈皮、砂仁等化脾中之湿。 此外，平

时用艾灸，灸一灸足三里、肾俞等穴位，可
以起到化痰止咳，健脾固肾之效，一般一
周 2-3 次为宜，时间 5-10 分钟。

足三里：在小腿前外侧，膝盖骨下方内
外侧均有一凹陷，在外侧凹陷向下 4横指，
距胫骨（小腿骨）往外一横指（中指）交界
处。 可以起到健脾和胃，行气化痰之效。

肾俞：位于腰部，肚脐对应的是第
2 腰椎 ，旁开 1.5 寸 （2 横指 ），左右各
一，具有补肾益气之效。

德叔养生药膳房
鹧鸪炖瘦肉
材料：鹧鸪 1 只 ，猪瘦肉 200 克 ，太

子参 15 克 ，玉竹 20 克 ，山药 （干品 ）15
克，生姜 2-3 片，适量精盐。

功效:补气健脾化痰
烹制方法：各物洗净 ，稍浸泡 ，猪瘦

肉洗净切块 ；鹧鸪洗净去内脏 ，放入沸
水中焯水 ； 上述各物一起放入炖盅 ，加
清水 1750 毫升 (约 7 碗水量 )，隔水炖约
2 小时， 放入适量精盐调味即可 。 此为
2-3 人量。

受访专家 / 南方医科大学南方医院眼科教授 吴京
文 / 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 李晓姗

中小学生课桌椅尺寸表

型号 使用者身高
范围 CM 桌高 CM 椅高 CM

1 165以上 76 43

2 158-172 73 42

3 150-164 70 40

4 143-157 67 38

5 135-149 64 36

6 128-142 61 34

7 120-134 58 32

8 113-127 55 30

9 119以下 52 29

非常适合一家人喝的养眼药膳汤
文 / 图 羊城晚报记者 陈映平

食疗

有办法延缓
老花眼吗？
文 / 羊城晚报记者 陈辉

通讯员 张秋霞

一般来说 50 岁后才会出现老花
眼，可不少人由于用眼过度，导致才四
十多岁就开始老花。广州市中医药大学
第一附属医院眼科刘红博士推荐几种
方法，可以延缓老花眼的发生，如果保
健得当可推迟 2 到 5 年出现老花眼。

为何我才 40 岁就老花了？
刘红介绍，正常人一般是 50 岁以后

就会出现老花， 但这个还要看个人的屈
光状态。 如果本身有远视，那他在 40 岁
以后就会表现出看近不清楚的症状；如
果本身有近视，可能会抵消，那么他出现
老花的年龄可能会稍微迟一点点。 但多
数都是在 50 岁以后就会出现老花。

现在越来越多人 40 岁以后就开始
发现自己看近的东西看不清楚了，而且
这种情况越来越年轻化，这是因为我们
看近的东西太多了。因为看近的时候要
调节用眼时间，以防肌肉会痉挛或者疲
劳过度。

这些方法有助延缓老花
目前，市场上有一些眼贴说可以治

疗老花眼，这种说法是真的吗？ 刘红解
答说，老花眼没有办法治愈，但是可以
缓解。 市面上卖的这些眼贴，可以缓解
眼疲劳，但不能治愈。

也可以使用以下方法来缓解老花眼：
一是经常眨眼， 一开一闭眨眼，每

次 15 次左右， 同时用双手轻揉双眼，
滋润眼球。

二是旋转眼球，顺时针和逆时针旋
转，改善眼肌血液循环，提神醒目。 （有
高度近视的患者不适合做旋转眼球这

个动作。 ）
三是按摩眼周穴位，即用拇指或食

指点按太阳穴、睛明穴和四白穴，力量
由弱到强， 感觉酸胀后， 慢慢放松，每
个穴位按摩 1 分钟，连续按 3 遍。

四是中药代茶饮，枸杞子、草决明、
菊花各 10 克， 用沸水沏泡， 有滋补肝
肾、清肝明目的功效。

补肾有助延缓老花
中医认为， 老花眼主要源于脾胃肝

肾的自然衰老， 脏腑精气不能上输营养
眼目所致。 如果老花眼很严重，除了戴老
花眼镜， 还可以根据情况配合使用六味
地黄丸、杞菊地黄丸或明目地黄丸等。
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6 月 6 日是爱
眼日， 眼睛是人类
感官中最重要的器官
之一，不当的用眼习惯
会导致眼部疾病，危害
身体健康。如何爱护眼
睛，请大家看过来———

预防近视
专家 5 点建议要知道
炸鸡、薯条、蛋糕等高糖、精加工的淀粉类食物或造成近视
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羊城晚报讯 记者周聪、通
讯员刘淑芳报道：“同学，你是读
什么专业的？要不要过来了解一
下？ ”“有没有幼师专业的学
生？ ” 近日，广东省电子商务技
师学院举行 2019 年校园供需见
面会，220 余家进场企业为 2300
名毕业生提供 5000 多个就业岗
位， 并上演了一场人才争夺战。
有企业现场开出 15000 元薪酬。

20 天吸引 450 家企业
“今年企业入校招聘的形势

较往年更为火爆。 ” 当天 10 时
许，招聘现场已人头攒动，气氛
热烈。 包括美的、格力、南方网
通、广电银通等名企在内的 220
多家企业进场揽才，提供就业岗
位 5000 多个。

据广东省电子商务技院副
院长朱冰介绍，该院今年毕业生
2300 人，学院采取“专场招聘 +
集中招聘”的形式，为毕业生创
设就业通道。

让校方没想到的是，4 月 25
日该院发出 2019年校园供需见面
会邀请函，截至 5 月 15 日，共吸引
450 多家企业报名，学院最后遴选
出 220多家企业进校招聘。

有 企 业 开 出 1.5
万元月薪

记者现场了解到，今年到场

招聘企业提供的岗位涵盖了该
院所有专业， 开出的薪资平均
4500 元 / 月， 最高的是一家汽
车企业，达 15000 元。其中，电子
商务、机电一体化、市场营销、物
流、幼儿教育等品牌专业市场需
求旺盛，招聘岗位数占比较大。

该校会计高 171 班的林同
学告诉记者：“原本对找工作心
中忐忑， 但来到招聘会现场，发
现有 30 多家企业招聘财会类岗
位，自己已经面试了 4 家心仪企
业 ， 对方开出的条件都很不
错。 ”

某电气公司董事长亲自来
揽才：“我们计划招聘机电一体
化、市场营销、销售文秘、行政跟
单方面的人才共 26 人， 尽管开
出了 4500 元的底薪， 最后只有
七八个学生前来面试，据说其他
同学都已找到心仪的工作，学生
太抢手了。 ”

据悉，该院近几年毕业生就
业率一直保持 100%， 深受用人
单位的青睐和好评。 早在 5 月中
旬，230 多名机电一体化、 模具
设计与制造、工业机器人应用与
维护、制冷设备维修、数控编程、
汽修等工科类专业的学生，通过
“企业进课堂”活动，陆续被提前
预订；270 多名幼儿教育专业学
生则通过毕业汇演暨现场招聘
会， 被前来参会的幼教集团、艺
术培训机构、 幼儿园“抢聘”一
空。

今年，除了两所职业学
院变“职业大学”，广东还新
设两所高校。记者从广东省
教育厅了解到，日前，教育
部办公厅发文公布实施专
科教育高等学校备案名单，
其中，广东江门幼儿师范高
等专科学校、广东财贸职业
学院两所新设立高校经省
政府批准后，正式获教育部
备案，首批 9 个专业今年启
动招生。

据介绍，广东江门幼儿
师范高等专科学校位于江
门市高新区，由江门市政府
举办。该校着眼于广东省学

前教育事业发展和经济社
会发展需要，主要培养高素
质 学 前 教 育 专 业 人 才 。
2019 年开设学前教育、早
期教育、音乐教育、美术教
育 4 个专业，往后将逐步开
设艺术教育、 舞蹈教育、英
语教育、玩具设计与制作等
一批社会急需的专业。

广东财贸职业学院位
于清远市省职教基地，由广
东省教育厅举办。该校根据
广东省高职教育发展需要
和社会财经商贸类行业企
业实际需求，主要培养财经
贸易类高素质技术

技能人才。 2019 年开设财
务管理、互联网金融、电子
商务、 大数据技术与应用、
资产评估与管理 5
个专业，往后将逐步
开设会计、 审计、税
务、 投资与理
财、 国际经济
与贸易、 艺术
设 计 等
社 会 急
需 的 专
业。

羊城晚报讯 记者周聪、
通讯员王艳君报道：奖学金奖
励给学业成绩好的学霸，这是
大多数人习以为常的事情。最
近，广州南洋理工职业学院却
另辟蹊径， 为校内的“非学
霸”颁发奖学金。

日前，广州南洋理工职业

学院出台了《南洋励志奖学金
评定办法》， 与以往奖学金只
注重看学业成绩、看平时表现
的评选机制不同，此次新设的
“南洋励志奖学金” 重点奖励
自立自强、专业技能、学业成
绩、创新创业、文体艺术、社会
实践六个方面突出的家庭经

济困难学生。 比如，学生在创
业项目上获得好的经济效益，
在专业技能或军事技能有突
出表现，在志愿服务方面有突
出贡献，甚至是音乐、美术、书
法、演讲、摄影、舞蹈、体育等
校园文化方面发挥引领示范
作用，都可以申请“南洋励志

奖学金”。
南洋励志奖学金每年奖

励 150 名学生，每名获评学生
奖励 1000 元， 对于特别优秀
且家庭经济特别困难的学生，
经校方批准，还可给予减免一
定额度学费，最高可全额免除
学费。

月薪1.5 万元？

技校招聘会上演抢人大战

不以分数论英雄
广州南洋职院

设立“非学霸”奖学金

广东两所高职院校变身“职业大学”

职业教育
也有本科啦！

日前，教育部正式批准了首批本科职业教育试点高
校更名结果，全国 15 所“职业学院”正式更名为“职业
大学”，同时升格为本科院校。 其中，广东共有两所———
广东工商职业学院更名为广东工商职业技术大学，广州
科技职业技术学院更名为广州科技职业技术大学。

此外，近日，广东江门幼儿师范高等专科学校、广东
财贸职业学院两所新设立高校经省政府批准后，正式获
教育部备案，并于今年正式启动招生。

早在 2018 年 12 月， 教育部明
确 15 所职业学院升格为本科层次职
业学校， 开展本科层次职业教育试
点，其中广东 2 所，为原广东工商职
业学院、原广州科技职业技术学院。

5 月 27 日，教育部正式公布各
个职业学院更名的消息。 随后，原广
东工商职业学院、 原广州科技职业
技术学院均在学校官网正式公布了
更名结果，成为本科“职业大学”。

据悉，本次高职升本出现了新
的变化， 国家教育部明确提出了
“升格为本科层次职业学校”，同时
升本后名称均保留了“职业”二字，
这在高职升本科中从未出现。

广东工商职业技术大学获批

10 个本科招生专业， 包括机械设
计制造及其自动化、工业机器人技
术、汽车服务工程、网络工程、软件
工程、工程造价、物流管理、电子商
务、商务英语、数字媒体技术，今年
正式启动招生。

而广州科技职业技术学院获
批更名为广州科技职业技术大学，
标志着广州市增加了一所独立设
置的本科院校。 今年该校土木工
程、 机械设计制造及其自动化、电
气工程及其自动化、 汽车服务工
程、印刷工程、计算机应用工程、国
际经济与贸易、旅游管理、环境艺
术设计、 商务英语 10 个首批本科
专业将进行招生。
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广东新增两所高校全国开展本科层次职教试点

广州科技职业技术大学（广州校区） 来源：学校官网

校园招聘会现场


