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走进健康家园 享受美好生活
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近视眼发病年龄越来越小
电子产品普及给近视防控带来挑战

近视会影响孩子的身体和心理健康

具 体 是 什 么 环 境 因

素导致的近视呢？显然

读书、阅读太多似乎是最

可能的原因之一。最早

在 400 多年前，德国天文

学家约翰内斯开普勒就

认为自己近视是因为做

研究、阅读过多造成的。

电子信息化时代，电

子产品随处可见，电子产

品成了我们获取信息的

重要途径，尤其是疫情期

间青少年居家上网课，增

加了使用移动设备和电

子设备的时间，这都给我

们 近 视 防 控 带 来 了 挑

战。从生物学角度分析，

持续近距离用眼，眼球试

图把近距离的图像直接

聚焦到视网膜上而免于

使用调节，就会促进眼轴

的增长而发生近视。

近视后视物模糊，调

节过度，导致视疲劳，尤

其近视未能及时矫正，出

现头晕、头痛、注意力不

集中，影响儿童青少年正

常学习和生活。带来不

便。近视后不及时矫正，

视 力 下 降 ，带 来 安 全 隐

患，矫正佩戴眼镜，多种

运动会受阻，尤其高度近

视患者，多种高强度运动

医生都不建议做，有视网

膜脱离、裂空等隐患，造

成不可逆转的视力损伤，

甚至会导致失明。

另外，近视会影响心

理健康。青少年近视过

早可能使孩 子 在 同 龄 人

中 变 得“ 与 众 不 同 ”，面

对 同 学 的 好 奇 与 嘲 笑 ，

很多内心脆弱的孩子会

产 生 自 卑 ，甚 至 还 会 有

“ 四 眼 仔 ”等 不 雅 外 号 ，

对孩子心理成长造成严

重影响。成年后也可能

在求职、婚姻等方面缺乏

自信，尤其是高度近视，

可能会遗传给后代，影响

深远。

近视一旦发生，不能治愈

一旦发生近视，能否

治愈？这是广大学生家

长非常关心的话题。据

悉，近视发生后是不能治

愈的。近视的本质是眼

球屈光度变化导致的，眼

轴是决定屈光状态的主

要因素，如果真正发生近

视，特别是轴性近视，是

没有办法让拉长的眼轴

恢复的。

在目前医疗技术条

件下，近视只能预防，一

旦形成，只能进行矫正，

减缓其发展。儿童青少

年可以通过科学用眼、增

加户外活动时间、减少长

时间近距离用眼等方式

预防、控制和减缓近视。

另外，当孩子出现眯

眼、揉眼、歪头等情况时，

就说明孩子的眼部出现

了不适，应该引起家长的

重视，及时带领孩子到正

规的眼科门诊进行就诊，

纠正错误姿势。孩子近

视需早发现、早治疗，尤

其是本身就戴眼镜的父

母，更要细心观察孩子出

现的异常信号。

健康防护，避免近视

如何预防青少年近

视是大家较为关注的话

题之一。据介绍，首先应

该有意识地控制青少年

特别是学龄前儿童使用

电子产品的时间，学龄期

青少年使用电子产品学

习一节课的时间，应休息

远眺放松 10 分钟。

其次，要注意姿势，

很多人在家中使用电子

产品时往往不注意姿势，

趴着看、躺着看，姿势千

奇百怪。其实使用电子

产品应当与看书一样，坐

端正，也要遵守“一尺、一

拳、一寸”的要求。

不要 在 完 全 黑 暗 的

环 境 下 使 用 电 子 产 品 。

现在很多人习惯晚上关

了 灯 躺 在 床 上 玩 手 机 ，

这 是 很 不 好 的 习 惯 ，对

于 青 少 年 来 说 更 要 避

免 。 在 使 用 电 子 产 品

时 ，环 境 要 有 充 足 的 照

明 ，屏 幕 也 要 调 整 到 合

适的亮度。

另外 ，要 保 证 每 天

1 小 时 户 外 运 动 锻 炼 时

间 ，运 动 类 型 可 选 择 打

乒乓球、羽毛球，有利于

缓解眼球调节系统的紧

张 状 态 ；有 视 力 不 良 的

每 1- 3 个 月 检 查 视 力 ，

每半年必须做眼睛的系

统 检 查 ；建 立 个 人 眼 健

康 档 案 ，动 态 掌 握 屈 光

状 态 变 化 ，选 择 正 确 的

矫正措施和方法。

“荔枝病”能夺命，适量食用很重要

又到了荔枝上市的季节，近日，

大量的荔枝被摆在水果店里最显眼

的位置。炎炎夏日里，吃上几颗冰

荔枝确实非常舒服，但是，食用荔枝

一定要适可而止，过多食用荔枝存

在一定的风险，一不小心可能会让

人昏迷。

据营养学家统计，每 100 克荔

枝肉含糖类 13.3g、蛋白质 0.7g、脂肪

0.6g、钾 193mg、钙 6mg、铁 0.5g、镁

17.8mg、磷 34mg 及多种维生素、有

机酸、果胶等，对人体有补益作用。

荔枝以其甘甜细滑的口感，鲜艳的

色泽，晶莹剔透的果肉，丰富的营养

而成为水果中的上品。古往今来，

文人墨客对荔枝也赞誉有加。

但是，民间素有“一颗荔枝三把

火”之说。所谓的“上火”，是因为荔

枝糖分高，果肉容易塞牙，高糖分残

渣给口腔内的细菌提供生存的养料，

容易出现牙龈浮肿、口腔溃疡甚至牙

痛等症状。此外，高糖分还会让口腔

处于高渗状态，让人感到口干舌燥。

而空腹吃下大量荔枝后，有可

能引发低血糖反应，出现头晕、乏

力、心慌、脸色苍白、眩晕、昏厥等低

血糖症状，严重者会出现四肢厥冷、

脉搏细数、抽搐、呼吸困难、血压下

降甚至死亡，这就是“荔枝病”。

为了避免吃荔枝引起口腔炎症

和发生“荔枝病”，应注意如下几点：

充分浸泡和清洗荔枝壳表面的保鲜

剂及农药；不要过量，成人每天摄食

水果 200 至 400 克即可，而进食荔枝

等糖分高的水果，进食量最好不要

超 过 300 克 ，儿 童 一 次 不 超 过 5
颗；不要空腹吃荔枝，最好是在饭后

半小时再食用。

另外，有扁桃体炎、咽喉炎、牙

龈肿痛、溃疡性结肠炎、便秘、糖尿

病的病人不要食用鲜荔枝；适量服

用绿豆汤或绿茶水以减少吃荔枝引

起的上火症状。

牡丹区高庄镇中心卫生院
积极开展“安全生产月”活动

本报讯（通讯员 赵 杰）今年

6 月是全国第 19 个“安全生产月”，

本次“安全生产月”以“消除事故隐

患，筑牢安全防线”为主题。牡丹区

高庄镇中心卫生院紧扣主题，结合

实际，积极开展“安全生产月”活动。

高庄镇中心卫生院按照省、市

卫健委和区卫健局文件精神，结合安

全生产工作实际，制定了《牡丹区高

庄镇中心卫生院 2020 年“安全生产

月”活动实施方案》，明确了卫生院

“安全生产月”活动联络员，为“安全

生产月”活动开展打下了良好基础。

在院区内 醒 目 位 置 悬 挂 安 全

生 产 标 语 横 幅 ，在 户 外 LED 电 子

大屏滚动播放“安全生产月”宣传

标 语 ，通 过 微 信 公 众 号 和 微 信 群

宣 传 安 全 生 产 知 识 ，大 力 营 造 安

全生产氛围。

卫生院分别召开支部委员会、

院委会联席会议和党小组会，专题

学习习近平总书记关于安全生产重

要论述和省市区卫健系统关于开展

“安全生产月”活动文件，充分发挥

党员领导干部在安全生产工作方面

的监督激励和示范引领作用，使党

建和安全生产工作更好融合。

卫生院积极组织全院干部职工

参加山东“安全生产大家谈”云课堂

学习，全院 90 余人次在线观看，围

绕四位嘉宾就责任落实、隐患排查、

风险管控、应急处置等讲课内容，接

受学习教育。

卫生院安全办工作人员还在全

院范围内开展隐患排查活动，对重

点场所、关键环节安全风险隐患进

行排查，对消防设施、器材进行检

查，确保从源头上防范生产安全事

故发生。

据悉，卫生院还将组织宣传咨

询活动、消防安全培训和综合应急

演练，进一步增强全院干部职工的

安全意识，提升安全素质，确保卫生

院安全生产形势持续稳定。

6月 6日是第 25个全国爱眼日，今年的主题是“视觉 2020，关注普遍的

眼健康”。设立“爱眼日”的目的是为了普及全民的科学用眼知识，预防眼

疾。由于近年来电子产品普及，近视眼的发病年龄越来越小，程度越来越

严重，因此儿童及青少年近视的防治越来越被学生、家长及社会所关注。

□牡丹晚报全媒体记者 敏静

□牡丹晚报全媒体记者 敏静


