
近视患儿为主 一天88个专家号全部约满

增加光照强度 勿忽视眼轴检查

科学用眼，给孩子眼睛“减减负”

如何让孩子科学用眼呢？虞瑛
青给出了建议，孩子在读书写字时，
胸口距离桌子一拳，眼睛距离书本
一尺（33厘米），握笔的手指距离笔
尖一寸（3.3厘米）。其中一寸是指大
拇指、食指和中指三个点到笔尖距
离一寸，小朋友如果用铅笔，请家长
用刀片帮忙削铅笔，和使用卷笔刀

相比能更好地做到一寸的距离，这
点非常重要。

同时，要做到远近结合。眼睛
长时间看近的物体时，会像弹簧一
样始终紧压状态，就会感到很吃
力。让眼睛放松的方法就是向远处
看，至少看向6米以外。不能长时间
近距离用眼，需要远近结合，让“弹

簧”灵活起来。控制使用电子产品
的时间，每天非学习使用电子产品
不宜超过20分钟，建议看屏幕20分
钟后，抬头眺望一下，做到“远近结
合”。

另外，专家指出，户外活动是最
有效、最经济的近视防控方法。

（葛惠）

每逢假期，对孩子的视力都是一个大考验。假期里，孩子宅家看电视、玩手机、打游戏、看书、写作业……干涩、疼痛、视物模
糊等症状的出现，都在提示孩子可能出现视疲劳了。“刚刚8岁，就有200度的近视。”“8岁，有散光，我带他来配眼镜。”“我们才4
岁就发现有近视症状了。”近日，在无锡市儿童医院二楼的眼科专家门诊室外，家长们带着小朋友排起了长长的队。

每逢学生放假，儿童医院眼科门
诊都很火爆。即将开学，前来无锡市
儿童医院眼科就诊的患儿扎堆。“一
天88个专家号全部排满了。”市儿童
医院眼科主任医师虞瑛青告诉记者，
近几天的号源都全部约满，就诊儿童
中以学龄儿童居多，且以近视患儿为

主，也不乏远视、散光的患儿。大多
数是因为长时间近距离用眼，导致短
期内孩子近视发展较快。

“平时上班没时间带他过来，前
两天发现他戴着150度的眼镜看东
西时还要把眼睛眯成一条缝，猜想
他是不是近视加深了。”陈女士说，

来医院检查后发现孩子视力又增加
了100度，这让她心疼不已。据她介
绍，假期里孩子会阅读一些课外书，
玩一会电子游戏，但是也在可控时
间内，她担心刚上4年级的娃就戴
250度的眼镜，后面随着学业加重，
度数会不会增加得更快。

留意光照强度 眼检查别漏了查“眼轴”

近年来，随着市儿童医院对儿童
用眼宣教的深入，发现很多家长对
孩子的科学用眼理念有所提升。记
者在与患儿家长的沟通中也发现，
不少家长都会在假期里控制孩子看
电子产品的时间。不过，在虞瑛青
看来，很多家长忽视了一个细节，就
是孩子每天写作业的光照强度。孩
子眼睛处于发育不全的阶段，对光
线的强度比较敏感，孩子看书时的

光照强度应保持在400lx至500lx，
“相当于夏天正午朝南房间的亮
度。”

同时，虞瑛青提醒，视力检查也
不容忽视，家长一定要带孩子去正
规的医疗机构做检查。孩子检查视
力一般需要做眼位、眼轴、眼底等一
系列的检查，特别是眼轴检查，非常
关键。儿童眼科检查目的就是要缓
解、解除睫状肌及晶状体的调节率，

使它维持在一个比较恒定的阶段，
这时候查眼轴就有一个很好的对
比。在12岁至 15岁之间的儿童，
眼轴长度的增长速率为每年0.2毫
米左右。“若眼轴的年增长速度小于
0.2毫米，说明视力控制得很好，若
大于0.2毫米就要及时就医。”虞瑛
青指出，此年龄段的孩子需要每3
个月检查一次眼轴长度，尽早预防
近视。

“一拳一尺一寸”保证科学合理用眼
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“走一段路，就喘得很。”
“我每天都觉得自己没力气，
很想睡觉。”“工作时注意力
不集中，整个人跟‘废’了一
样。”近日，不少患者在湖南
省人民医院呼吸康复门诊就
诊时表示，虽然核酸或抗原
已经转阴较长时间了，但感
觉自己比较疲劳，也有点憋
气，这是怎么回事？

湖南省人民医院呼吸四
科主任、主任医师朱黎明介
绍，不少人前段时间出现高
热、全身肌肉酸痛、乏力、出
汗多、头痛、咽痛等症状。经
历一场“免疫力大战”后，人
体的免疫力相对低下，营养
状态也比之前差，机体进入
相对脆弱期。

其次，之前一段时间内，
大部分人因身体不适导致食
欲减退，摄入的热量和蛋白
质不足，导致肌力下降；不少
人在身体不适期间卧床休
息，或者担心运动会诱发“心
肌炎”，而保持过久或过度的

“静养”，心肺功能和肌力都
出现“废用性减退”。

“完全卧床后，肌肉力量
每周下降10%至15%，完全
卧床3至5周内肌力下降近
50%，许多人感觉疲劳和憋
气，与过度静养有关。”朱黎
明表示，身体进入恢复期不
宜马上进行高强度运动，但
也不要走向另外一个“静养”
的极端。许多人不但停止了
运动，更是把日常活动也大
大缩水，整天宅在家里，长时
间躺在沙发上看电视，取消
饭后散步，不敢爬坡，从而出
现症状缓解但身体包括心肺
功能并没有真正康复的现
象。

如何科学地恢复体力？
朱黎明提醒，不同人群对恢
复体力的要求不同，方法也
因人而异，以下3种方法可以
试试：提前规划，为恢复锻炼
做准备，如进行拉伸和平衡
练习；适度恢复、简单锻炼，
可进行低强度活动，如慢走、
散步等，每天的锻炼时间逐
步增加；科学合理、自我调
控，在体力慢慢恢复后可进
行一些中等强度的活动，例
如快走、上下楼梯、慢跑等。

如果在运动过程中出现
咳嗽、气促、心悸等症状，则需
立即停止运动。身体进入恢
复期的老年人，特别是有心血
管等基础疾病的老年人，不要
过早进行运动。另外，冬季气
温低，老年人更要注意保暖，
建议不要在早上进行户外运
动，以免因为寒冷空气刺激诱
发疾病，身体不适要及时就
医。 （长沙晚报）

感觉疲劳憋气
或因过度静养

《狂飙》高启强的干眼症，真的是“绝症”吗？
怎样预防治疗，听听专家支招

电视剧《狂飙》正在火热播出，其
中高启强为了见陈书婷最后一面，称
自己得了“绝症”干眼症。很多剧迷朋
友看了后惊呼自己也得了高启强同款

“绝症”。
四川大学华西医院眼科副主任马

可副教授指出，大家热议的干眼症，是
多种因素引起的慢性眼表疾病。眼睛
的最表面有一层泪膜，它由三层组成，
最外面一层是油脂部分，中间一层是
水液，还有一层是黏蛋白。干眼症是
指泪液的质、量有异常，从而造成眼部
的一系列不适症状，包括视觉的异常、
神经的损伤，或者眼部不适的一些表
现。

根据统计，不同人群干眼症的发
生率从百分之十几到60%多，发病率
相对较高。不良的用眼习惯，如长时

间使用手机、电脑等数码产品，处于干
燥的环境中，泪腺分泌的眼泪减少等，
都会引起干眼症。改掉这些不良用眼
习惯，可以预防干眼症。

而近视跟干眼症，实际上没有太
大的关系。但如果想进行近视手术，
有干眼症的话，需要首先进行治疗，治
疗好以后，才可以做近视手术。

据介绍，无论隐形眼镜是什么材
质，总会在眼球的表面造成一些缺氧
的微环境，在这个缺氧的状态下，患干
眼症的概率会高一点。

如何进行干眼自测？马可介绍，
可以看看最近7天内是否有以下不适
——

1. 眼睛干涩；
2. 总觉得有东西磨眼睛；
3. 眼睛痛；

4. 怕光，早上起床的时候睁不开
眼；

5. 早期睫毛有“眼屎”，睁开眼有
阻力；

6. 看东西突然模糊，眨眼变清
楚。

如果这几个问题您的回答“有一
半以上这样”，那就有可能和高启强患
有同款病症了，需及时到医院进行检
查。

据了解，干眼的治疗主要是对因
治疗，需要找到引发症状的原因，再进
行针对性的治疗。市面上有非常多的
人工泪液，治疗干眼的药物也非常多，
建议大家到专业的医院，先明确引起
干眼的原因。如果是泪液减少，我们
就要增加泪液，如果是脂质层减少，我
们就要增加脂质层。 （综合）

近日，藕塘社区卫生服务中心内
部改扩建而成的藕塘护理院迎来首
批5名入住者，特邀浙江大学医学院
附属第二医院副院长、无锡市人民医
院肺移植中心主任陈静瑜教授对入
住老人进行查房。

（李婵 摄）


