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预防近视眼 得从娃娃抓起

近视眼的发生多在学龄期开始，从小
学、初中、高中到大学，近视眼的发生率逐
渐升高。刚刚出生的新生儿，眼球的前后直
径只有成年人的2/3左右，故均是远视。但
随着年龄的增长，随着身体的发育，眼轴也
逐渐变长。到15岁左右，眼球基本上跟成年
人一样，前后直径达到24毫米。如果发育过
度，眼轴过长，则形成近视。故近视眼的发
生多在学龄期开始，从小学、初中、高中到
大学，近视眼的发生率逐渐升高，到18岁左
右，身体发育成熟，近视眼也停止了发展。

但如果在幼年时近视眼的进展很快，
到15至20岁时进展更快速，这样的近视
常高于 6 个屈光度，个别患者的度数达
到-2000度、-3000度。这种近视称为进行
性近视，或称病理性近视。

对号入座 这些“伤眼”因素占几个

近视眼的发病因素复杂，影响因素也

很多，主要的因素大致划分为遗传因素、环
境因素和营养体质因素。接下来让我们详
细了解一下近视眼的发病因素，避免“50
米外雌雄不分”的悲剧。

遗传因素 近视具有一定遗传倾向。高
度近视的遗传性比一般近视的倾向明显。
有遗传因素者，近视发生率较早，常在进入
青春期以前就开始近视了，且多在6个屈
光度(-600度)以上。这种高度近视在医学
上叫病理性近视。

此外，环境因素主要是近距离作业和
不良的工作学习环境，环境条件是决定近
视眼形成的客观因素。

户外活动时间太少 不管是上学还是
工作，多数时间还是在室内，近距离用眼的
时候很多。而且，在室内活动时，看电视、玩
手机电脑的机会也就增多了，如果再不注
意看手机电脑等的距离和姿势，眼睛就很
容易过度疲劳。

图书纸张、印刷太“讲究”过度精美的
图书也会伤害到孩子的眼睛。像铜版纸反

光太强，晚上感觉尤其明显，这种晃眼的光
医学上叫眩光，更容易使眼睛疲劳，加速近
视的发展。

电子游戏机、手机电脑等电子产品不
合理使用 这也是近视眼发生的原因之一。
荧光屏上闪烁不定的画面增加了眼睛的负
担，迫使睫状肌高度紧张，使晶状体过度屈
曲，增加屈光度，导致睫状肌痉挛，这也是
近视眼的一大诱因。

睡眠不足 充足的睡眠对大家的健
康是非常重要的。10 至 13 岁是近视眼形
成的高峰期，此年龄段的孩子若睡眠不
足，交感与副交感神经功能失去平衡，造
成睫状肌的调节功能紊乱，从而导致近
视眼。

被动吸烟 烟草中含有一种毒性较
强的氰化物，它在人体内积存到一定程
度，可造成中毒性弱视。而孩子的眼球
正处于发育期，对烟草中的有害物更为
敏感，如果长期被动吸烟，也会导致视
力下降。

假期将至 快试试这些“护眼大法”

如何避免近视的发生？注意眼部卫生。个
人卫生做好，对近视眼很重要，讲究个人卫
生，勤洗手，不要用脏手揉眼睛。

注意培养孩子正确的阅读及书写习惯
阅读书写坚持做到三个“一”，即：眼离书本一
尺，胸离桌边一拳，手离笔尖一寸。正确的用
眼卫生是眼睛和书本距离要保持在30至40
厘米，连续近距离用眼30分钟要适当休息或
远眺。不在太强、太暗的光线下看书，不躺着、
走路、乘车时看书。选用合适的护眼灯，并保
证室内照明与台灯同时打开。父母是近视的
同学尤其要注意，克服不良用眼习惯。

使用电子产品注意室内照明 看电视时
要注意高度应与视线相平，保持适当的距离，
室内灯光同时照明。使用电脑的时候，也要注
意与电脑保持一定的距离，适合的距离为50
至70厘米，而且要保持荧光屏应略低于眼水
平位置10至20厘米，并且呈15至20度的下
视角。这样可以减少眼球疲劳的几率。

保证充足的睡眠 幼儿园儿童每天睡足
11小时，中小学生每天睡足8至10小时。

注意均衡营养 多吃蔬菜、水果，补充维
生素、胡萝卜素、花青素、微量元素等，养护眼
睛，减少近视发生。少吃甜食、辛辣食物。过度
甜食会导致体内微量元素失衡，眼底的组织
弹性会降低，眼轴变长，导致近视。

增加户外运动时间 最好保证每天有 2
小时以上接触自然光。

坚持做眼保健操 每日坚持眼保健操或
米字操，按摩促循环，减轻眼疲劳，预防近视。

经常眨眼 常眨眼可以振奋和增强眼肌
动能，延缓衰老。做法是一开一闭眨眼，每次
15下左右，同时用双手轻揉双眼，滋润眼球。

定期眼科检查 定期检查视力，对视力减
退做到早期发现早期矫治。

避免紧张和恐慌等不良心理因素 家长
多与孩子互动，关注孩子的心理健康，克服不
良心态，让孩子保持积极良好的情绪，这样可
以减少近视的发生。 据北京青年报

生活中会发现，同龄孩子有的高有的
矮，这可能涉及早长和晚长的问题。家长如
果担心，测骨龄可以真实反映其生长状态，
及时发现偏离，尽早进行相应干预。

人的年龄分生活年龄和生物年龄。所
谓“生活年龄”指的是日历年龄；“生物年
龄”指的是骨龄（反映骨骼的成熟度）。骨骼
的生长在身高增长进程中扮演着至关重要
的角色。简单说，身高由骨骼的高度决定。
组成身高的骨骼包括头颅、脊柱、大腿骨、

小腿骨和脚骨。
从X线片上看孩子的膝关节部位，长

骨两头最顶端圆圆的部位，是骨骺，接着骨
骺的部位是骨干。骨骺和骨干之间的缝隙，
就是成长板。成长板就像骨骼的司令员，它
说能长就能长。成长板在X线片上只是一
道黑色的缝隙，但实际上却是生长着无比
旺盛的软骨细胞的聚集区。软骨细胞能让
骨头变长变粗。随着孩子年龄增长，骨骺体
积不断长大、形状不断变化，成长板也因此

由宽变窄。当孩子长到十几岁，成长板部位
就不再有新的软骨细胞增殖，原有的软骨
细胞全部长大、凋亡、钙化了，骨骺和骨干
逐渐融合到一起，成长板就消失了，长骨的
生长也就停止了，身高就此到达终点。

所谓骨龄，就是用X线检查测定不同
年龄儿童长骨干骺端骨化中心的出现时间、
数目、形态变化，并将其标准化。人体各个部
位的成长板在生长水平上基本是一致的，因
此为拍片方便，一般用手骨判断骨龄。如果

手骨部位的成长板都钙化闭合了，那么膝关节
等下肢骨的成长板也基本上钙化消失了。

骨龄和身高、体重一样，是儿童生长发育
的指标之一，应定期检测骨龄。建议孩子3岁
后，每年常规体检时测一次即可；青春期，建
议每半年测一次。骨龄比日历年龄大或小1
岁以内都是正常的；如果骨龄比年龄超过2
岁，要警惕性早熟；骨龄落后2岁，加上身高
较矮，要警惕生长激素缺乏等疾病导致的生
长迟缓。 据健康网

三岁后定期测骨龄

很多肥胖的人都对“吃”爱恨交加，一
方面抵挡不住美味诱惑，另一方面又视

“吃”为大敌。在他们的观念中，“吃”是导致
身体肥胖，影响美观甚至健康的罪魁祸首。
其实，在中医看来，这种认识有失偏颇。

中医学认为，如果一个人气血平衡，运
化功能旺盛，摄入食物后，该吸收的营养物
质吸收了，该排泄的排泄了，他的身体就会
不胖不瘦。反之，一个人若气血虚亏，身体
内能量的转化和新陈代谢功能降低，不仅
会产生未代谢完的营养物质（即过剩营养
物质），这些尚未代谢完的“过剩营养物质”
不能被及时运走，滞留在体内，还会形成大

量脂肪。所以说，气血不足才是肥胖的真正
原因。

既然知道了肥胖的根源，该怎么正确
减肥呢？那就是补养气血。由于肥胖人群气
血虚亏，代谢能力差，堆在体内的脂肪很难
排出体外，所以只有靠补益气血，加速代
谢，才能将这些脂肪分解并及时运走。因
此，可以选择一些既能快速健脾益气而又
不会产生赘肉的食物，比如山药、薏米、芡
实、红豆等，另外再搭配一些黑豆、红枣、桂
圆、牛肉等补血益气的食物。也可以多补充
一些补气利水的蔬菜（黄瓜、白萝卜、冬瓜、
绿豆芽等），以及水果和少量坚果。

这里教给大家一个深呼吸的方法：每
天早晨醒来后，慢慢地做大约5次深呼吸，
或者长时间用一个姿势伏案工作，肠道活
动变得迟缓时，也可以做做深呼吸。注意，
呼气时要吐净气体，将手放在腹部，一边吐
气直至感觉腹部瘪塌下去为止；然后再将
手放在腹部，用鼻孔吸气，想象着清新的空
气充满了身体，直至感觉腹部鼓起来。

另外还要多做一些有氧运动，比如健
步走，这样不仅提高身体消耗脂肪的能力，
也可补血补气，让面色变得红润起来，使身
体更有活力。平时，还可以通过睡前按摩帮
助畅通气血，化解气滞，促进新陈代谢。具

体方法是：每天晚上睡觉前，躺在床上，手握
空拳，来回敲打自己的腰部左右两侧，用力适
中，100 下左右即可。这样坚持做下来，可有
效“拍打掉”腰部赘肉，对便秘也有很好的辅
助治疗效果。

需要提醒的是，很多人为了追求快速瘦
身，青睐节食、疯狂运动，中医不提倡这样做。
饿着肚子去健身房跑步练操，只会加剧气血
衰败。苗条的身材不是靠“饥饿”造就的，肥胖
也不是单纯通过服用几盒减肥药就能立刻见
效，关键是要饮食适宜、锻炼有度，让我们体
内的气血充盈，运化正常，这样才会拥有一个
健康而苗条的身材。 据生命时报

胖人要注重调气血

莲藕是常用食材之一。李时珍在《本草纲
目》中称藕“医家取为服食，百病可却”，可见
莲藕的食疗功效之大。

莲藕既可生用也可熟食，生用可清热、凉
血、散瘀，熟用有健脾开胃、益血生肌的功效。
现给大家推荐两款食疗方：

1.冰糖炖莲藕
原料：莲藕150克，冰糖10克
做法：莲藕带节，洗净后切薄片，与冰糖

一同放入炖盅，隔水慢炖1个钟即可服用。
功效：补益脾胃，益血止血。适用于口鼻

出血、产后止血等。
2.莲藕排骨汤
原料：莲藕2节，猪脊骨500克
做法：猪脊骨洗净切段，飞水待用；莲藕

洗净，滚刀切块，姜3片，一同置于汤锅，放清
水没过原料，武火煮开后改文火煲一个钟，待
肉熟藕粉，加盐调味即可服用。

功效：补中益气、健骨生肌。主补五脏、消
食止泻。

温馨提示：脾胃虚胃寒者、易泄泻者不宜
食用生藕。忌用铁器烹饪莲藕。

据人民网（图片均来自网络）

吃莲藕好处多

在冬天，人们经常有一个习惯性的动作
——搓手。在中医看来，这是一个非常好的充
盈气血行为。

中医学认为，“气血盈，则百病而不生，气
血亏虚，百病皆生”。气与血是构成人体和维
持人体生命活动的基本物质。寒为冬季的主
气，其致病特点是易损伤人体阳气，人体气血
津液的运行，全仰仗一身阳气的温煦推动，阳
气受损，则失其正常的温煦气化作用。而搓手
这个动作，可通过疏通经络达到充盈气血的
目的，调和气血、抵御寒邪。

正确搓手的具体方法是：首先搓手掌，掌
心相对，手指并拢相互揉搓；然后搓手背，手
心置于另一只手的手背，呈垂直放置，手心揉
搓手背，双手交换进行；最后搓手指，弯曲各
手指关节，半握拳把指背放在另一手掌心旋
转揉搓，双手交换进行。搓手的时间和力度因
人而异，手微微发红，自觉双手发热甚至微微
汗出即可。

“搓手法”充盈气血

据了解，约有50%的男性在一生中的某
个时期都会受到前列腺炎的影响，但绝大部
分患者症状较轻微，少部分会深受其扰，给日
常生活工作带来影响。

前列腺炎分为Ⅰ型（急性细菌性）、Ⅱ型
（慢性细菌性）、Ⅲ型（慢性前列腺炎/慢性骨
盆疼痛综合征）、Ⅳ型（无症性前列腺炎）。其
中Ⅲ型慢性前列腺炎占到90%以上，患者可
能会因盆底肌肉、血管、神经的异常痉挛而感
到疼痛，或者伴有尿频、尿急、尿不尽等症状。

要想保障前列腺健康，得避免久坐，日常
选择软硬适中的沙发或椅子坐，多喝水促进
有害物质排出等。

怎样保护前列腺

缺觉 二手烟 竟也是近视眼的元凶

除了遗传因素、电子产品使
用过度、不注意用眼卫生，还有哪
些因素可以导致近视眼？听了答
案你也许会感到扎心——睡眠不
足、被动吸烟竟然也是近视眼的
元凶。

目前，我国近视人数已近 4
亿，居世界第一，近视发生率已经
达到世界平均水平的1.5倍，青少
年近视的发生率更是高达50%至
60%。近视人数连年攀升，已经成
为影响国民特别是青少年健康的
重要问题。寒假开启、春节将至，
是时候恶补一下护眼知识了。


