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增加日间户外活动
缓解宅家用眼过度

新冠肺炎疫情期间，居家上课成了孩子们学习
的重要方式。一名初二学生家长梁女士说，孩子之
前在学校每天有体育课，上下学路上步行也可以锻
炼身体，看书时间虽长但有换眼休息的时候，但现
在天天闷在家里盯着手机、平板电脑，上直播课，
提交、修改作业。孩子的视力已经有模糊的趋势
了，让她很担忧。

专家表示，日间活动不仅能够预防近视发生，
对于已经发生近视的孩子能起到控制近视发展的作
用。此次 《指引》 中专门提到，要增加孩子们的户
外活动，提倡在空旷、通风、人员不密集的地方增
加户外运动，这样有利于预防近视。这和疫情防控
是不矛盾的，但是要做好防控。

首先，孩子们在户外活动时应该尽可能减少和
他人近距离接触，避免扎堆，需要和别的小朋友或
其他人交流的时候要戴口罩。第二，年龄小的孩子
应该在大人的陪伴下进行户外活动。同时家长应该
注意孩子们的卫生尤其是手卫生，一定要嘱咐孩子
不要用手碰触眼口鼻这些部位。第三，孩子们户外
运动时不要随地吐痰，打喷嚏、咳嗽的时候要注意
用纸巾、肘部掩住口鼻。第四，户外运动回家以后
要及时脱去外套，清洗双手。

选择正规电子产品
防蓝光设备没必要

北京市民杨先生为了让孩子上网课不伤眼，去
买了最新的平板电脑以及防蓝光眼镜，虽然开销不
小，但他觉得为了孩子的视力还是值得的。

对此，专家建议，选择视频工具要坚持“宁大
勿小”的原则，选择顺序依次为投影、电视、电
脑、平板电脑、手机。屏幕的大小、显示屏的刷新
率和使用距离不当也容易造成视疲劳，进而引起近
视或者干眼症等眼部疾患，而显示器分辨率的高低
一般不会引起视疲劳，因此建议屏幕的参数设置：
高度在眼球和视频中心保持水平或者略低的位置；
距离为电子屏幕对角线长度的 4-6 倍；阴级射线显
像管 CRT显示屏的刷新率一般是 75-85赫兹，如果
是液晶显示屏，没有必要调整刷新率。此外，环境
光线要适宜，晚上使用电子产品时，需要开灯并且
将屏幕的亮度调暗到30%，可以设置绿色背景的屏保
壁纸，以缓解眼疲劳。

北京同仁医院眼科主任、主任医师魏文斌说，
目前社会上存在着对蓝光危害的过度解读，防蓝光
和视疲劳与近视防控应该说没有直接关系。蓝光分
为长波蓝光和短波蓝光，只有短波蓝光才会影响眼
睛健康，但这需要长时间、高强度、不间断照射，
质检合格的电子产品已经过滤有害的短波蓝光。所
以，在日常生活中，使用正规厂家生产的电子产
品，没有必要加装防蓝光设备。

桌椅匹配孩子身高
尽量别用餐桌代替

与孩子身高相匹配的课桌椅可以保护视力、预
防近视。不合适的桌椅会对坐姿、视距造成很大影
响，导致近视和脊柱弯曲等疾病发生。疫情期间，
大量学生在家中学习，并没有配备学习专用课桌
椅，有的用餐桌、餐椅或者床来代替。

对此，北京市疾控中心学校卫生所所长郭欣
说，餐桌、餐椅经常会过高，床则软而低，这些都
不能替代正规的课桌椅。

对于有可调适桌椅的家庭，可以根据孩子的身
高，按照中小学生课桌椅各型号的身高范围表找到适
合孩子的桌面高和座面高。也可以根据这个原则，大
腿和小腿要垂直，背要挺直，上臂下垂，手肘要在桌面
以下3-4厘米这样的原则，来校正课桌椅。没有可调
适桌椅的家庭，也要根据上述原则进行调整。当桌子
或椅子过矮的时候，要将桌子或者椅子垫高。

眼球运动操有局限
也不要依赖眼药水

10 岁的小刚，疫情期间宅在家里上网课，白天
长时间盯着电脑，学习之余还常常看电视、玩游
戏，有时候熬夜看书。最近，妈妈发现儿子开始频
繁眨眼，眼部还总有分泌物，并且时不时用手搓眼
睛。小刚妈妈很担忧。

眼球就像一架照相机，要拍清楚照片，需要聚
焦在底片上。对焦的过程就叫调节，是依赖眼内肌
肉的运动完成的。看近就像弹簧收缩，也就是调节
紧张，看远就是弹簧舒张，也就是调节放松，过度
的调节就可能导致近视。增加户外活动，增加看远
的时间，就可以有效地放松调节。

魏文斌说，疫情期间出现了一些“挤眉弄眼”
“歪头斜脑”以及各种转动眼球为主的眼球运动操。
这种运动其实是眼外肌的运动，对部分需要训练双
眼视功能的、斜弱视的小朋友有一定帮助，但是不

能够很好地缓解眼内肌肉的疲劳，因此不能减缓近
视 发 展 和 视 疲 劳 。 防 控 近 视 还 是 应 该 强 调

“20-20-20”口诀，也就是说看近 20 分钟，注视 20
英尺 （6米） 以外20秒以上，这样才能使眼内肌肉得
到放松，从而缓解视疲劳。

目前国内还没有提高视力和控制近视发展的药
物推广。近年来，有研究发现，低浓度的阿托品，
可以延缓儿童近视的发展。但是低浓度的阿托品眼
药水也不是神药，有部分儿童点了以后会出现怕
光、近距离看东西不清、阿托品过敏反应等情况。
还有一部分孩子点了也不能有效控制近视的进展。
所以不要依赖眼药水来防控近视，减少近距离用
眼，注意用眼姿势、增加户外运动才是防控近视最
重要的方法。同时，应该提早到医院做健康检查，
监测近视的发生发展趋势并及时干预。

高度近视或可致盲
戴眼镜延缓最有效

专家建议，学龄前儿童比学龄期的儿童，对电
子屏幕的使用要求应该更严，应尽量减少电子产品
的使用，看动画片的时间每次不宜超过 15分钟，每
天累计不能超过 1 小时；保证 10 小时以上的充足睡
眠，均衡营养，不挑食偏食，不暴饮暴食，少吃
糖、多吃蔬果，每天饮水不少于 1500毫升；选择合
适的运动或者游戏。

魏文斌强调，近视是不能自愈的，600度以上的
高度近视有一部分是病理性近视，是致盲的重要原
因，青少年近视治疗最关键的目的是阻止发展成为
高度近视和病理性近视。因此，一旦确诊近视就应
该干预。

建议度数大于100度就应该佩戴眼镜。首先应该
去医院进行鉴别，通过睫状肌麻痹以后，散瞳、验
光可以区分诊断真性近视还是视疲劳和假性近视。
真性近视不能通过仪器训练等方式恢复，目前还没有
有效的治愈方法。仪器训练使视力提高的原因可能
是患者本身是假性近视，也可能是通过训练睫状肌，
提高了裸眼视力。但是这种近视的状态并没有得到
解除，因此也没有办法阻止近视度数的迅速发展。

网上流传的近视度数低的孩子佩戴眼镜以后度
数加深，这是近视度数自然发展，不是因为戴眼镜造
成的。通过佩戴合适的眼镜延缓这一过程是最简单、
最安全和有效的方法。随着疫情防控形势的好转，目
前已经可以到医院进行验光配镜，就诊时应该注意严
格落实防疫措施，提前预约验光时间，分时就诊减少
聚集，佩戴口罩做好防护，谨遵医嘱配合检查。

近日，由海军军医大学附属长海医院神经外科主任
刘建民教授领衔的课题“中国急性大血管闭塞性缺血性
卒中直接动脉治疗的疗效评估：一个前瞻性多中心随机
对照研究”，在线发表在全球影响因子最高的医学期刊

《新英格兰医学杂志》上，引起国内外学术界的轰动。
“卒中”又称“中风”“脑卒中”“脑血管意外”，是

一种急性脑血管疾病。其中，由于脑血栓造成的急性缺
血性卒中 （俗称“脑梗”） 是最常见的卒中类型。面对

“脑梗死”这一世界性难题，近年来各国普遍推荐采用

溶栓后再取栓的标准治疗方法。但由于固有学科划分、
区域转诊不畅、患者缺乏足够认识等限制，融合静脉溶
栓、动脉取栓的综合疗法在实际操作过程中并不是很理
想，影响了救治效果。

“敢于打破常规，尝试直接取栓。”中华预防医学会
会长、中国工程院院士王陇德教授评述这项临床研究的
创新性设计时说，“有助于我国脑血管疾病诊疗的长远
进步。”

该课题组选择发病在 4.5小时以内适合静脉溶栓的

急性大血管闭塞性缺血性卒中患者，按照1:1的比例随机
分配至单独直接血管内机械取栓治疗组（简称直接取栓
组）和静脉注射药物阿替普酶溶栓后再动脉取栓组（简称
联合治疗组），进而评估两种方法的差异。“就像家里水管
堵了，你是先用融化剂疏通管道，还是直接用钩子掏出堵
塞物？”刘建民打了个比方，“医生可根据现有条件选择何
种方式快速畅通管道，这项研究为卒中患者采用最优的
治疗手段提供了另一种可能与思考。”该课题组共筛选了
1586例患者，最终656例纳入研究，其中，327例随机分配
至直接取栓组、329 例分配至联合治疗组。研究结果显
示，直接取栓治疗并不比静脉注射溶栓药物后进行动脉
取栓治疗效果差。相对传统疗法，患者如果选择直接取
栓，更节省救治时间，费用也随之降低。

该项研究基于紧密的国际合作，所有试验均由中国
医生在国内进行，丰富完善了亚裔人种的病例数据库，
为世界急性卒中诊治贡献中国智慧与力量。

经过了前一段时间的“加强版假期”后，除了年龄，增长
最快的就数腰围了。更有甚者，四肢一点肉都没增，但唯独
小肚子像“吹了气”似地长。肥胖是人体内脂肪积聚过多所
致的现象。肥胖不仅影响形体美，而且给生活带来不便，更
重要是容易引起多种并发症，加速衰老导致疾病。比起在腹
部、大腿、臀部及小腿的皮下脂肪，内脏脂肪过多导致各种慢
性疾病的危险更高。迄今为止，向心性肥胖是医疗人员用来
衡量慢性疾病发病率的重要指标。各个年龄段的男性和更
年期之后的女性更容易形成向心性肥胖，体型会变得像一
个苹果。各种健康问题接踵而至，患病的风险也开始增
加。这意味着，小肚腩背后可能隐藏着不少健康问题。只
要腰围粗上一点点，就可能增加患病风险。

中医认为，肥胖是一种本虚标实、虚实兼杂的病证，
其“实”以水湿内停、痰瘀互结为主；其“虚”以气虚阳
亏为主。无论是水湿还是痰瘀，都为阴寒之性，需要阳的
温化、气的推动，才能清除出体外。气虚则推动乏力，阳
亏则温化无权，致使水湿痰瘀堆积体内，形成肥胖。

从中医理论来说，腹部肥胖还与脾虚有关。《黄帝内经》
把这类肥胖人群叫膏人，有“纵腹垂腴，皮缓，肉不坚”的特
点，意思是说弛纵的腹部，下垂的肉，肚皮很松弛，肚皮
里的肉不坚硬。在脏腑之中，脾主要负责运化水湿，当脾
气虚弱，水湿不能被及时运化而出现内停。而停滞的湿是
一种弥散状态的邪气，瘀积久了就会凝聚形成相对粘稠的
病理的邪气，中医上叫做痰，痰和湿聚在体内之后会形成
痰湿蕴结的肚腩。肥人多痰湿，也是因为这个原因。

《说文解字》 上说：“脾主信藏志，信生于土。”“脾主
信”是说脾发挥功能是有节律的。规律的运动和饮食是健
脾利湿的主要方法。

一般来说，有效减肚腩的运动有以下几种。
首先是饮食有节。一日三餐时间规律，饮食有度，不

暴饮暴食，用坚果和种子类食物代替猪油、牛油等动物性
食材，是减少腹部肥肉的明智选择。常喝减腹茶饮方：生
白术5克、陈皮5克、茯苓5克、泽泻5克、大腹皮5克，水
煮15—20分钟代茶饮即可。

其次是“动则生阳”。肌肉运动中可以产生大量的热
量，可以温煦脾阳，所以脾阳虚的人，可以适当锻炼。每
天快步走：快步走或快慢交替走，每天45—60分钟，一方
面可以减掉腹部脂肪，另一方面不至于让人运动过度。中
强度有氧运动：虽然不建议运动过度，但是运动还是需要
一定强度。比如说，多做跑步、单车、游泳等运动。

还有一种方法就是敲打带脉。肚子所在的位置为带脉
与足六经的交汇处，就如同大街上的十字路口。如果路口经
络不通，局部形成积水点、垃圾排不出去就会形成肥胖。通
过敲打可以把积水点打通，排走垃圾。其方法是从肚脐前面
横腰一周，一直到腰椎中间，敲打一周，力道要大一点，有微
微的疼或者胀的感觉是最
好的，每次敲打 30 分钟左
右。对于没达到胖的程度，
但是吃完饭容易胃胀、肚子
胀的人，吃完饭半小时敲打
带脉能消食健胃。
（作者系北京朝阳中医医

院副主任医师）

新冠肺炎疫情改变了人们的生活方式，
也改变了学生的学习方式。户外活动少了，
看电视、电脑多了，上网课成常态，不管是
大人还是孩子，主要的学习娱乐都变成了用
电脑、玩手机、看电视。长时间近距离用
眼，无疑加重了对眼睛的损害。

最近，国家卫生健康委发布了 《儿童青
少年新冠肺炎疫情期间近视预防指引》（简称

《指引》），其中特别提到应该增加户外运
动。相关人士表示，适当的户外运动不仅可
以改善孩子们的健康状况，对于儿童青少年
近视的防控也起着非常关键的作用。

上直播课、提交作业、在线交流……“云上学”离不开手机、电脑

疫情期间如何保护孩子视力
本报记者 喻京英

小肚腩大问题
王红蕊

小肚腩大问题
王红蕊

打破常规，尝试直接取栓

为“脑梗”诊治提供新思路
王静宇

养生杂谈

老年人视力问题需重视
《第45次中国互联网络发展状况统计报告》显示，截至2020年3月，我国网

民规模达 9.04 亿，手机网民规模达 8.97 亿。网民中 50 岁及以上网民群体占比
16.9%，人数超1.5亿，互联网正持续向中高龄人群渗透。

在移动互联网急速发展的今天，老年人小屏移动端使用时长成倍增长，使老
年人的眼睛问题在小屏时代被急剧放大。当中许多人患有白内障或青光眼等视力
问题。据中华医学会眼科学分会统计，我国 60岁至 89岁人群白内障发病率约为
80%，90 岁以上人群白内障发病率高达 90%以上。白内障患者常伴有视物模糊、
重影、畏光、眩光、眼前黑影遮挡、近视加深等症状，如不进行手术治疗最终可
能致盲，将严重影响正常的工作生活。

我最早拥有的可穿戴设备，可能就
是近视眼镜了。

那是小学六年级的事儿了。上世纪
90 年代，小学生戴近视眼镜的还不多。
因为课少作业少，下午早早地放学之
后，大家不回家就凑在一起疯玩。我呢
好静不好动，放学就回家，回家做完作
业就看书。结果，先于大多数同学成了

“小四眼”。
戴近视眼镜并不能阻止视力的下降，

但如果不戴，视力下降得会更快。这是当
时医生说的。确实，从那时起到现在快30
年了，我的视力下降速度得到了控制，好
多年前就维持在一个稳定的度数了。

这中间，我戴过的近视眼镜差不多
得有 20 副。镜框，有粗框的、细框的、
无框的；镜腿，有塑料的、树脂的、碳
纤维的；镜片，有普通的、超薄的、防
蓝光的。可以说，我这些年买的衣服都
没这么多花样。

要说不方便，那是肯定的。远的不
说，就说这几个月疫情防控期间，戴口罩
再戴眼镜，老往下滑不说，口罩是普通的，
所以，前一阵天冷的时候，一呼气，基本上
眼镜就被水汽罩上了，完全看不清路。

看新闻，奋战在抗疫一线的医护人
员，要穿上防护服和护目镜，再戴上近视
眼镜，等于双重阻碍，需要克服双重困难。

有医生就说了：“我们在工作时需要
戴护目镜，自己近视还要戴框架眼镜，
就相当于眼睛上有两层。鼻梁因护目镜
压迫近视眼镜的鼻架和镜架，脸上经常
坑坑洼洼，护目镜又很容易起雾，再加
上近视眼镜的雾气，不停有水珠滴下
来，一会儿就看不清楚……我只能在夹
缝中寻求一点清晰的视觉。”所以就有护
士说了，下火线后第一件事情就是要做
近视手术，摘掉眼镜。

这时，近视已经成了影响救死扶伤
的消极因素，不能不引起人们的重视。
但是，我们国家的近视率，尤其是青少
年近视率，一直居高不下。近视眼镜的
销量也水涨船高。大商场里，一般都会有三五家眼镜店。
克服近视对生活、对工作、对社会造成的不良影响，需要
从小抓起。对策也简单，就是给孩子们增多户外活动。但
学业压力的大山搬不走，再多人认识到保护视力的重要性
也没用。

对此，要么接受高近视率的现实，想办法通过科技手
段来应对，比如近视手术水平的提升，眼镜进一步的轻便
化等；要么加强顶层设计，减轻教育负担，给近视眼来一
个釜底抽薪。我们这一代人的近视已经无可救药了，下一
代能否避免，真不是个人能解决的问题。
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