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有调查显示，我国约有78.6%的家庭备有家庭小药箱，但
80%以上家庭没有定期清理的习惯，很多人家中都有过期
药。药品过期了，是直接扔进垃圾桶，还是要找专门机构进
行回收？应该怎样正确处理？记者采访了国家药监局有关
负责人。

专家表示，过期药已被我国《国家危险废物名录》（2021年
版）列为危险废物。药品过期后，其安全性、有效性等可能会
发生改变，不宜服用。但如果是随意丢弃，容易引起环境污染
等问题，甚至有可能被不法商贩重新包装重复销售。

国家药监局药品监管司有关同志介绍，我国《国家危险废
物名录》（2021年版）附录《危险废物豁免管理清单》规定，家庭
日常生活或者为日常生活提供服务的活动中产生的废药品属
于生活垃圾中的危险废物，但在未集中收集的情况下，上述废

药品可按照生活垃圾处理。
近年来，常有一些地方政府部门、医药企业和零售药店等

开展家庭过期药品集中回收活动，建议有条件的家庭可将过
期药品送至这些正规回收点进行回收，统一进行无害化处
理。如果要自行处理，则可以破坏药品包装盒后，随生活垃圾
分散丢弃、分类回收。按照生活垃圾处理过期药品时，应将包
装盒撕毁，防止被孩童捡拾或他人乱用。对于一些口服的片
剂、胶囊、颗粒剂等固体药品，不要整瓶或整盒扔掉，建议将药
品从包装中取出，混入生活垃圾；对于眼药水、口服液等液体
药物，可以将液体挤出混入生活垃圾处理。此外，建议公众定
期清理家庭药箱，日常买药时要理性购药，避免过度囤积药
品，造成过期浪费。

（人民日报）

家中药品过期了，怎么处理？
○杨彦帆

近年来，全球青少年近视率居高不下。新冠疫情以来，
由于户外活动时间减少和利用电子设备在线上课时间增多，
青少年近视率进一步上升。为了帮助青少年预防近视和健
康成长，多国眼科专家提出科学用眼建议。

科学用眼第一招：保证正确姿势。日本眼科医师协会
推荐，预防近视需要注意读书写字时的正确姿势，身体坐
正，保证眼睛和书本的距离在 30 厘米左右。《韩国时报》援
引韩国金氏眼科医院医生金应洙的话说，远程授课方式下，

学生应了解如何正确使用电子设备，如距离屏幕至少50厘
米等。

科学用眼第二招：避免眼睛疲劳。日本眼科医师协会
建议，为防止眼睛疲劳，用眼1个小时需要休息5分钟到10
分钟，玩电子游戏等尽量不要持续 40 分钟以上。俄罗斯
Eyecraft眼科工作室眼科医师玛丽亚·莱维娜建议：“4岁以下
儿童根本不应该接触电子产品；8岁以下儿童每天接触电子
产品的时间不应超过15分钟至20分钟；12岁以上儿童每天
不应超过2小时。”

巴拿马眼科学会前主席费利克斯·迪亚斯则提到“20—
20—20”口诀，即在使用电子设备时，每20分钟停止看屏幕
20秒，并远望20英尺（约6米）外的地方休息眼睛。

科学用眼第三招：增加户外活动。德国图宾根大学眼
科研究所专家弗兰克·舍费尔说，预防近视最好的措施是花

足够的时间在室外，如每天在户外活动两小时。近视通常出
现在8岁至15岁之间，但眼睛的发育直到16岁到18岁左右
才结束，至少在此之前，充足的日光可以抑制近视发展。韩
国江南明亮世界眼科医生朴俞景也建议，保证每天的户外活
动，多晒太阳，促进合成维生素D，从而预防近视。

科学用眼第四招：定期视力检查。朴俞景建议，每半年
做一次视力检查。巴拿马马丁内斯·加西亚眼科诊所眼科医
生克里斯蒂娜·加西亚建议定期视力检查，间隔控制在6个
月至1年之间。古巴眼科研究所医生劳尔·佩雷斯也说，孩
子睡前1到2小时内应避免使用电子屏幕，有条件的情况下
每年进行眼科检查。

厄瓜多尔首都基多一所学校的校长介绍，该校和一家眼
科诊所建立了联盟，每年对全体学生和教职员工展开一次眼
科检查。

“小眼镜”增多 专家支招教你科学用眼

健康提醒

健康科普

近年来，高血压、高血糖、高
血脂这些中老年群体中的常见病
悄悄潜入校园，盯上了少年儿
童。如何让孩子们健康成长？

通常年龄越大越喜欢怀旧，这
与人们潜意识里对于死亡的恐惧有
关。当人们真切意识到时间一去不
复返、生命是一趟不可逆的旅程时，
内心必然是惶恐不安的。怀旧则能
够让人反复体验童年的美好、青春
的欢畅，构建出积极的生命意义，从
而抵御衰老和死亡给人们带来的负
面体验。

因在某娱乐节目重唱昔日代表
作，前不久年近不惑的台湾女歌手
王心凌火速“出圈”。在某二手交易
平台上，大量王心凌此前发行的磁
带、CD 等商品在售，一些签名 CD
的售价甚至超千元。这首老歌更是

“炸”出了不少王心凌的中年粉丝，
唤醒了他们的青春记忆，掀起一波
怀旧潮。

那么，人们为什么会怀旧呢？
怀旧又能给人们带来什么好处、提
供哪些帮助呢？

个人处境不佳时容易怀念过去

“怀旧”一词，为瑞士医生约翰
森·贺佛尔于1688年发明。怀旧最
初特指思乡病，此病症状包括痛苦、
沮丧、失眠、发烧、食欲不振等。

从17世纪到20世纪中叶，怀旧
心理一直被学界认为是由思乡病带
来的痛苦、甚至病理性的体验。直
到20世纪末，西方学者才将怀旧和
思乡病区分开来，他们开始注意到
怀旧的积极作用，并将怀旧定义为
一种正面情绪。

而现代心理学对怀旧的普遍理
解是：对过去的渴望和喜爱。心理
学家维尔德舒特认为，怀旧是正面
情绪的“储藏室”，它储藏了快乐、幸
福、宁静等正面情绪。而心理学家
威尔曼则认为怀旧是一种喜忧参半
的情绪，它既包含回忆往昔带来的
快乐，又包含“再也回不去”的失落
与忧伤。

那么，人为何会产生这种心理？
其一是因为对当下个人处境的不满，让人们怀念

过去。改变当下是很困难的，但从过去的岁月中，寻找
幸福快乐的时光则很容易。过去无法改变，它由一系
列确定的事件组成，但人们可以过滤掉其中艰难、不开
心的记忆，从中选择自己想要的美好回忆，从而暂时忘
记当下的烦恼。

其二是由于对未来感到担忧，让人们更愿意通过
怀旧获得确定感。当人们相信未来美好可期，就更愿
花时间去努力奋斗，而鲜少怀旧。但当个人处境不佳
时，人们就容易出现负面情绪，此时大家就希望回到那
个确定的过去。

怀旧能给人带来归属感、安全感和认同感

那么，怀旧能给人带来哪些好处或提供哪些帮助？
首先，怀旧有助于缓解人们的孤独感。当人们怀

旧时，怀念的不只是过去的事物，还有一起经历和体验
这些事的人以及那些人与人之间温馨而美好的情感联
结，而这些能够满足人们对归属感的本能需要。现代
社会的生活方式，让人们普遍感到孤独与疏离，怀旧就
像一把能开启心门的钥匙，它让人们更加渴望联结。
维尔德舒研究表明，具有怀旧感的人能表现出更好的
社会联结性，他们可以感受到更多的关爱，并拥有更强
的人际交往能力。

其次，怀旧能给人带来积极的情绪体验。美国北
达科他州州立大学心理学家斯蒂基特博士通过实验发
现，怀旧可以让人情绪变好。在实验中，部分受试者听
了一些过去的流行歌曲，并读了一些他们所喜爱的歌
词，就激发了他们的怀旧情绪。相比对照组（未听歌曲
也未读歌词），这些受试者更能感觉到生活的意义。

再次，怀旧有助于消解人们对死亡的恐惧。通常
年龄越大越喜欢怀旧，这与人们潜意识里对于死亡的
恐惧有关。当人们真切意识到时间一去不复返、生命
是一趟不可逆的旅程时，内心必然是惶恐不安的。怀
旧则能够让人反复体验童年的美好、青春的欢畅，构建
出积极的生命意义，从而抵御衰老和死亡给人们带来
的负面体验。

最后，怀旧能提高人们对于自我的认同感。美国
马萨诸塞大学心理和脑科学系教授苏珊·克劳斯·惠特
伯恩提到，在记忆里塑造和重塑自己生命故事的过程，
可以让人们更加明白自己是谁。叙事心理学理论也有
类似观点，认为人们怎样讲述故事，就会塑造怎样的自
己。怀旧可以让人们与过去的自己建立联结，让人们
知道自己是怎样一路走来的，让人们更加确认自身的
存在，也更加认同自己。

最后，值得一提的是，尽管怀旧能够给人们带来归
属感、安全感、认同感，然而我们还是要提醒自己，不要
过于沉湎过去，而应发挥怀旧的积极作用更好地活在
当下。
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““老年病老年病””盯上少年儿童盯上少年儿童

记者不久前在一家学校走访发现，操场上有不少
“小胖墩”。该校校长对记者说，去年的一次全校体检，
筛查出17名高血压学生，主要集中在七年级、八年级。

“有的孩子血压高压达到160毫米汞柱以上，普遍
都有肥胖。”这位不愿具名的校长说，这些孩子不适宜长
跑，往往只能在操场边的阴凉处休息。

这种情况并非个例。天津市 2021 年对 7.2 万名幼
儿园大班儿童和9.1万名小学二年级学生进行慢性病危
险因素筛查，结果显示，幼儿园大班儿童血压异常检出
率14.4%，血脂异常检出率7.4%；小学二年级学生血压异
常检出率15.3%，血脂异常检出率13.5%。

“这一比例并不低。而且二年级学生的肥胖、血脂
异常、空腹血糖受损检出率约为幼儿园大班儿童的两
倍。”天津市妇女儿童保健中心儿保指导科主任冷俊宏
说，近年来，儿童高血压、2型糖尿病、血脂异常等发病率
不断攀升，这些慢性疾病已不是中老年人的“专利”。

脊柱疾病在校园内也比较普遍。北京大学儿童青
少年卫生研究所所长马军介绍说，近年来，我国儿童青
少年脊柱弯曲异常检出率有所上升。2019年全国学生
常见病和健康影响因素监测结果显示，中小学生脊柱弯
曲异常检出率为2.8%。

儿童期各种慢性病不仅影响发育，还将增加成年后
相关疾病的发病风险。“如果儿童期血脂偏高，成年后高
血压、冠心病、心脑肾功能遭到损坏概率也极大增加，危
害不容忽视。”冷俊宏说。

炸鸡炸鸡““热销热销””背后的隐忧背后的隐忧

天津市的一家学校食堂里，复课期间最受欢迎的是
炸鸡块。

午餐开始一小会儿，三食盆的炸鸡就被扫荡一空，
还有孩子吃完跑回来要再添一些。这所学校的一次餐
品问卷调查显示，孩子最喜欢的食物中，炸鸡块、炸薯
条、炸鸡柳位列前三。

“不良饮食习惯是青少年患‘老年病’的重要原因。”
马军说。2019年全国学生体质与健康调研结果显示，在
此前一周中，近90%的样本吃过甜食，近85%的样本吃过
油炸食物；同时，近40%没有每天食用新鲜水果，近20%
没有每天食用新鲜蔬菜。

另一方面，孩子们的运动量并未增加。天津市北
辰区普育学校教学主任罗辉认为，目前中小学体育教
育主要以跳绳等技巧性运动为主，缺乏力量训练，一些
体育活动的安排本身也相对枯燥，孩子自我坚持的意
愿不强。

同时，很多家长是双职工，劳累一天后很难再陪孩
子进行体育活动。天津一所小学不愿具名的体育教师
王老师说，“双减”后孩子课余时间多了，家长倾向于给
孩子安排阅读、音乐等素质拓展活动，对于体育锻炼的
重视程度仍然不足。“家校沟通群内，孩子读什么书、弹
什么曲一个个打卡，但分享体育活动的寥寥无几。”

记者去年在津晋等7省市进行的一次调查问卷显
示，尽管多地中小学通过体育暑假作业的方式督促学生
增加锻炼时长，但仍有将近一半的小学生每天运动时长
在30分钟以内，达不到相关要求。

健康生活方式是良方健康生活方式是良方

“在儿童早期进行干预，可以最大程度上降低未来
慢性病的发病风险。”冷俊宏说，成年后的慢性病干预往
往效果甚微，即便控制了危险因素也难以回到疾病低风
险的状态。

罗辉发现了体育课与学生健康间的密切关系：初三
学生（九年级）相关疾病患病率较低。“面临中考体育测
试的压力，不少学生运动量加大，身体素质普遍提高。”

今年秋季学期开始施行的《义务教育体育与健康课
程标准（2022年版）》要求，全国九年义务教育学校各年
级均要开设“体育与健康”课，其占总课时比例 10%—
11%，仅次于语文、数学。

罗辉呼吁，学校应增加竞技性体育比赛，激发孩子
运动兴趣。如篮球、足球等竞技性体育活动，适宜作为
一项终身运动来培养；跳绳、踢毽子等则有更广泛的参
与度，适合不同体质的孩子。

一些慢性病与超重肥胖关系密切。为了遏制儿童
青少年超重肥胖的增长趋势，天津市卫生健康委员会等
六部门联合开展防控，以2002年至2017年超重率和肥
胖率年均增幅为基线，力争到2030年将全市18岁以下
儿童青少年超重率和肥胖率年均增幅在基线基础上下
降80%。

家长是儿童青少年健康第一责任人。天津市疾病
预防控制中心非传染病预防控制所注册营养师潘怡呼
吁，家长要合理搭配孩子日常饮食，减少油炸、烧烤等烹
调方式，控制油、盐、糖使用量，引导儿童不挑食、不偏
食，少吃各种加工零食，少喝或不喝含糖饮料。

马军还提醒，家长要做好儿童青少年体重及生长
发育监测，定期为孩子测量身高和体重，做好记录，必
要时及时咨询专业机构，并在专业人员指导下采取干
预措施。 （来源于新华社）

少儿患上“老年病”
当代少年如何强

○王井怀 白佳丽 郭方达

健康关注


