
对于近视问题，青
少年及家长、学校、社会
各方面都非常关注。近
视该如何预防？一旦近
视如何控制和治疗？还
可以通过哪些方式降低
青少年近视率？带着这
些问题，记者采访了多
位专家。

积极治疗——
动态监测近视发展 不同阶段精准干预

统筹配合——
加强近视防控宣传 普及爱眼护眼知识

有效预防——
建立视力健康档案 减少电子产品使用
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“如何预防近视”“沐浴阳光 从我
做起”“擦亮心灵的窗户”，广西柳州市
弯塘路小学的文化长廊中，一块块展板
引人注目。这里还有一间特殊教室
——“亮晶晶专家工作室”，摆放着一台
电脑验光仪和一台眼压计。

“我们邀请柳州市工人医院眼科和
急诊科医生走进学校，担任工作室专家
成员，开展专题讲座和坐诊等活动。针
对不同年级学生的视力情况，提供个性
化近视防控健康宣教，深受学生喜爱。”
校长冯玮说，“学校还开展了以爱眼护
眼为主题的班队会和家长会，向家长学
生开展视力健康教育。”

郑州市中小学校通过多种形式开
展“爱眼护眼”知识宣传教育，广泛普及
爱眼护眼知识。“‘3月、9月近视防控宣
传月’‘6 月 6 日全国爱眼日’等是开展
形式多样、内容丰富的近视防控知识宣
传活动的良好契机。”郑州市中小学卫
生保健站副站长杨俊芬说。

陕西省健康促进与教育协会理事
张乐认为，降低青少年儿童的近视发生
率需要校、家、医三方协作联动。

其中，学校是近视防控的主阵地，
应承担起主体责任。一方面，学校应当
在硬件上改善学习环境，比如改善教学
照明环境、科学调整桌椅高度等，为学

生提供良好用眼环境。另一方面，学校
除了减少校外作业，保证体育运动和户
外活动时间外，还应限定电子化教学时
长，严格落实学生健康体检制度和每学
期两次视力监测制度，及时发现学生眼
健康问题。

“还要完善校内视力健康管理人员
及设备配备，培训老师和保健医生对近
视学生的健康教育能力。社会眼健康
科普也需跟进，个人、家长和学校都应
加强护眼意识和护眼知识，卫生部门、
医疗机构、医学专家与学校、社区要展
开深入协作。”张乐说。

据《人民日报》

多名教育、医疗专家谈近视防控——

防胜于控 控重于治
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高脂高糖饮食
可能损害睡眠质量

新华社北京6月4日电 一项新研
究为健康饮食的必要性增加了新砝
码：瑞典乌普萨拉大学科研人员发现，
高脂高糖饮食会改变深度睡眠时的脑
电波，可能导致睡眠质量下降。

深度睡眠对修复机体、整合记忆
非常重要。人类在清醒时的脑电波
以频率较高的贝塔波为主，进入睡眠
状态后，低频的德尔塔波逐渐增加，
所占比例在深度睡眠阶段达到最高，
相关参数与睡眠的恢复作用密切相
关。研究人员近日在美国《肥胖》杂
志上发表论文说，高脂高糖饮食会导
致深度睡眠阶段的德尔塔波比例下
降、强度降低。

研究团队招募了一批身体健康的
年轻男性参与测试，志愿者随机分为
两组，分别实行高脂高糖饮食和低脂
低糖饮食方案，一星期后戴着脑电波
监测设备在实验室内睡眠一整晚。两
种饮食的热量相同，只是营养结构不
同。间隔约两个月后，两组志愿者交
换饮食方案，重复一轮测试。

数据显示，一星期的高脂高糖饮
食对睡眠时长、阶段等没有明显影响，
但会改变深度睡眠阶段的脑电波特
征。在 14 名有完整脑电波记录的志
愿者中，11人发生了变化。研究人员
说，脂肪和糖可能激活了一些与清醒
程度相关的分子通道，具体机制还有
待研究。该现象是否适用于其他年龄
和性别的人群、长期不健康饮食的影
响与短期效果有何不同，也需要进一
步验证。

巧食豆 胜过肉

黄豆补气健脾、养血润燥，适合身
体瘦弱、皮肤干燥、血虚白发、营养不
良、骨质疏松、围绝经期综合征等人群
作为饮食搭配。黄豆富含植物蛋白、
矿物质，日常榨汁或焖肉均易于操作。

豌豆入脾胃经，粗纤维含量高且
富含维生素A，如清炒豌豆鸡蛋可满
足口感和增加体力，糖尿病患者也适
合，还能辅助产后乳汁缺乏和缓解视
物疲劳。

蚕豆健脾，同时能利水消肿，适合
脾虚乏力、湿热水肿人群，清炒、焖饭
均可选择。

毛豆中含有植物蛋白，且钾、镁元
素和维生素 B、膳食纤维素均很丰
富。毛豆不仅能改善体力、预防便秘，
还含亚油酸和亚麻酸，可改善人体脂
质代谢，辅助降低甘油三酯和胆固醇
含量。

白扁豆和赤小豆均入脾胃经，能健
脾除湿、利水消肿。白扁豆健脾止泻、
止带。赤小豆还辅助清热退黄，慢性
肝病患者出现黄疸、水疱时可入药膳。

豇豆甘咸平，入脾肾，具有健脾利
湿、补肾涩精功效，适合脾虚食积、脘
腹胀满、腰酸带下病证。豇豆含优质
植物蛋白和维生素C，还可预防妊娠
期贫血。 据《人民日报》

“对于近视问题，很长一段时间社
会普遍存在‘重治轻防’的错误观念，很
多家长认为孩子近视戴眼镜就行。但
近视问题，防胜于控，控重于治。”陕西
省保健学会健康卫生专委会主委肖延
风说，“可以根据眼健康程度对青少年
进行分类精准指导。要为学生建立视
力档案记录，在每个学期都要进行1次
视力监测，划分高度近视、低度近视、不
近视、度数增长快人群，分类后区别管
理指导。”

同样建立视力档案、提前干预的，
还有广西壮族自治区南宁市青秀区。

“左眼4.8，右眼4.7。系统显示：裸眼视

力下降，屈光不正筛查阳性。建议到医
疗机构接受检查，明确诊断并及时采取
措施。”青秀区市民李莉登录学生视力
监测家校信息共享平台后，看到了孩子
的视力信息。“接下来我要多关心她的
视力变化，以身作则，教她好好健康用
眼。”李莉说。

广西大学公共管理学院劳动与社
会保障系主任周文栋认为，各中小学幼
儿园应该及时更新青少年视力健康档
案，如果在早期可以发现孩子们近视的
倾向或趋势，就能及时制订干预措施，
特别是控制高度近视的发生与发展。

2020年6月，郑州市中小学卫生保

健站搭建郑州市儿童青少年视力健康
风险监测与管理平台，为每一位在校学
生建立电子视力档案，确保一人一档。

郑州大学附属郑州中心医院副主
任医师李海威建议：“家长要创造条件
为青少年营造良好的用眼环境，身体力
行引导他们养成良好的用眼习惯，控制
和减少电子产品的使用频率，单次使用
电子产品时长不宜超过 15 分钟，一天
最好不超过1个小时。同时，家长应带
领青少年儿童积极参加户外活动和体
育运动，防止远视储备量过早过快消
耗。”

“青少年时期，眼轴随着眼球不断
长大持续拉长，因此，近视一旦形成很
难逆转，一般情况下，佩戴眼镜后近视
度数仍然会不断提高。”河南省人民医
院眼科副主任医师覃建说，“近视后，要
每半年至一年到医院复查视力、眼轴和
屈光情况，动态了解近视进展情况，及
时给予干预控制措施。”

陕西省眼科医院眼视光中心主任
叶璐建议家长从孩子出生起为其进行
视觉筛查，建立视觉档案，尤其是有高
度近视家族史的。“另外，也要加强眼
视光从业者的管理与培训，其中包括
地市医院、乡镇医院、视光诊所的眼视
光从业者，甚至是眼镜店的配镜员
等。这些基层眼视光从业人员的验光
技术、双眼视检查、近视防控手段与诊

疗规范，都需要规范、统一，并及时更
新。”

揉按耳穴，贴上中药，广西中医药
大学第一附属医院眼科主任医师吴西
西正在为近视的小学生进行耳穴压豆
治疗。“耳朵上热乎乎的，很舒服。”小学
生乐乐说。

“要让得了近视的孩子度数慢发展
甚至不发展，精准治疗是关键。”吴西西
认为，分级管理，科学矫治在防控青少
年近视中发挥重要作用。

在长期临床实践中，吴西西发现，
将诊疗关口前移是延缓学生近视高发、
低龄化的重要手段。“孩子们一旦得近
视，度数往往发展得比较快，必须予以重
视。学龄前儿童每隔3个月到半年；中
小学生每隔半年到一年，最好去医疗机

构复查视力，一旦下降，要马上查找原
因，选择有效的治疗方法。”吴西西强调，

“治疗过程是一场系统的持久战，随诊应
和控制视频观看时间、避免剧烈运动、均
衡饮食吃新鲜蔬菜、每天户外活动、多远
眺等结合起来，才有更好的效果。”

覃建告诉记者：“青少年过度用眼
后如果出现视力模糊、眼疼等症状，家
长应当科学应对，带领孩子到正规的医
疗机构就诊，必要时进行散瞳验光，获
取准确最佳矫正视力及屈光状态，实施
对症治疗。散瞳验光后若发现屈光不
正，再为孩子佩戴合适的眼镜矫正近
视，避免近视度数迅速加深。切不可盲
目带领孩子到眼镜店随意配一副眼镜，
一戴了之，进而危害孩子眼睛视力，损
害双眼。”


