
“通过针灸、按摩等方式可以
治愈近视。”“近视一旦戴上眼镜就
无法摘掉，而且度数还会越戴越
深”……这些传统观念到底对不
对？

由中华医学会眼科学分会眼视
光学组、教育部近视防控与诊疗工
程研究中心、中南大学爱尔眼科学
院、温州医科大学附属眼视光医院
联合主办的第五届中国青少年儿童
近视防控名师讲堂，日前在青岛举
办。多位知名视光专家从科学角度
剖析近视成因，提出慎用旧办法应
对当前孩子的近视问题，并用实例
勘破近视谣言。

半年未管，近视度数能猛增300
度？

近视防控基础：家长重视、及
早发现、科学干预

来自山东济南的薪豫同学今年
才 12 岁，但近视度数就已高达 750
度。“薪豫5岁上幼儿园时做过一次
散瞳验光，检查出有 100 多度真性
近视，但我们没有太重视，手机、
平板还是随她玩。等半年后上小学
再验光时，度数就已到 400 多度
了。”薪豫爸爸说起此事，后悔不
已。

“我们那时小孩是‘不着家’，
现在小孩是‘不出门’；我们小时候
玩的是单双杠、沙包、乒乓球，现
在小孩玩的都是手机、平板、电
脑。”中华医学会眼科学分会眼视光
学组副组长、中南大学爱尔眼科学
院博导杨智宽教授指出，“小孩子的
用眼行为和环境发生了巨大变化，
近视诱因成倍增加，许多父母还抱
着老旧观念，对孩子视力关注度不

够。”
中华医学会眼科学分会副主任

委员、温州医科大学眼视光学院院
长瞿佳教授表示，“在开展近视防控
工作过程中，家长、学校、社会的
重视极为重要，这样才能使我们尽
早发现孩子近视，及早进行科学干
预，避免出现更糟的情况。”

“高度近视可能引发多种严重并
发症，白内障、视网膜脱离、黄斑
裂孔、青光眼等眼病的发病率也会
急剧提升，严重者甚至会致盲，且
不可逆转。”中华医学会眼科学分会
眼底病学组副组长、北京大学医学
部眼视光学院院长赵明威教授说。

学习、视力竟成天敌？可兼得
不？

近视防控关键：从小建立屈光
档案，密切监测用眼行为

晶晶在长沙上小学四年级，暑
假了，还要参加学习班，一个暑假

真正能休息的时间不足 10 天。“要
是视力好和学业好不能兼得的话，
肯定还是选学业好。毕竟视力不好
可以戴眼镜，学业不好，孩子未来
咋办？”晶晶妈妈无奈地说。

学习和视力竟成了天敌？其实
并非如此。杨智宽说，导致近视的
原因非常复杂，遗传、双眼视功能
异常、用眼负荷过重等因素都是造
成儿童、青少年近视的原因。应去
正规医疗机构建立屈光发育档案，
定期去做眼健康检查，用眼行为、
用眼环境等也需谨遵医嘱。

国家眼视光工程技术研究中心
常务副主任、中华医学会眼科学分
会眼视光学组委员陈浩教授强调，
从小建立屈光档案，密切监测孩子
的用眼行为、用眼环境是近视防控
的关键。

随着科学技术的发展，近视可
以治愈不？

近视控制方法：角膜塑形术，
科学控制近视

当前，市场上各种治疗近视的
产品琳琅满目，部分微商也在销售

“治愈”近视的按摩仪。
杨智宽解释说，“近视是由眼轴

变长导致的，而眼轴变长是一个不
可逆的过程，近视一旦发生，是无
法治愈的。这就好似一个人的个子
长高后，无法再变矮一样，因此，
近视度数也不可能自然消失或降
低，目前近视只能进行控制、减缓
加深速度。”

目前能够有效控制、延缓近
视发展、避免孩子发展成为病理
性高度近视的安全方法之一，是

科 学 验 配 角 膜 塑 形 镜 。 研 究 显
示，角膜塑形镜减缓近视发展的
效果远优于普通框架眼镜：配戴
普通框架眼镜的孩子一年近视约
增长 50~75 度，有的甚至更高；配
戴角膜塑形镜的孩子一年近视仅
增长 10~25 度左右。

“如果再配合使用云夹，密切监
测孩子的用眼行为，根据数据及时
进行调整，就能更全面控制孩子近
视度数的增长。”杨智宽说，如爱尔
眼科历时5年研制的“云夹”，是世
界首款近视眼行为客观监测与干预
的智能可穿戴设备；依托“云夹”
等先进手段可明确患者近视的病
因，进而提供精准诊疗方案等。

专家观点

据国家卫健委公布的2018年我国儿童青少年近视调查结果显示，全国儿童青少年总体近视率为53.6%。其中，
6岁儿童为14.5%，小学生为36%，初中生为71.6%，高中生为81%。而高三年级高度近视（近视度数超过600度）
的人数在近视总人数中占比达21.9%。
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对于高中学生来说，上大学是绝大多
数人的目标，如果能考上985大学，那将
会成为家长、老师的骄傲，成为同学羡慕
的对象。可是，也许我们不知道，每年都
有不少“曾经的学霸”黯然退学，小赵就
遇到了这样的困惑。

小赵从小就是“邻居家的孩子”，性
格温和、听话，加上母亲是中学教师，小
赵很早就识字了，从小学一直到高中，几
乎每次考试都能考第一，高考以优异的成
绩被国内某著名的985高校录取。到了大
学，小赵才发现，自己学习开始吃力，成
绩一般，他开始变得不自信，觉得别人都
比自己强，觉得学习没意思，甚至觉得人
生都没意思，反复思考人活着为什么？当
他有这些烦恼的时候，既不愿意告诉父
母，怕父母担心，又没有朋友可以倾诉，
每天生活在阴暗中，实在不想再继续上
学。

仔细了解以后，我们发现了小赵既往
教育中存在一些问题：首先，小赵家长的
教育理念出了问题，父母希望小赵从小赢
在起跑线上，小赵确实做到了，而且一直
领跑到高考；可是，小赵的童年是在书本

中度过的，他很少和同学玩，父母认为那
是浪费时间。父母和小赵谈的话题主要是
学习，很少谈学习以外的东西。其次，家
长的教育方式问题，每次小赵考取优异的
成绩，父母都认为是应该的，“他很聪
明，应该能考好”，父母很少夸奖他，所
以小赵很少为考取好成绩激动、自豪，家长
也很少关心孩子成绩以外的事情。第三，没
有朋友，一直以来，小赵觉得很难和别人找
到共同话题，别人谈论的话题小赵觉得太俗
气、太幼稚、浪费生命，他自己也很难融入
集体，总觉得自己和周围同学格格不入，好
在成绩优秀，老师和同学都没有批评或者指
责过自己。一直到现在，小赵没有一个朋
友，更不用说知心朋友。

从小赵的痛苦经历当中，我们发现了
一些问题，那么我们应该在养育孩子的过
程中注意什么问题呢？

第一，要有理想。我们都知道，历史
上很多英雄人物都有远大的理想，比如：
刘备“匡扶汉室”，岳飞“精忠报国”，周
恩来“为中华之崛起而读书”，远大的理
想可以给人无穷的动力，就像航海时的灯
塔，不会让人迷失方向，远大的理想让人

觉得自己是有价值的，人生是有意义的。
学习不仅仅是为了考个好分数、上个好大
学，大学毕业之前都是准备阶段，是为伟
大的事业积累能量。在新中国建立以来的
70年当中，尤其是最近40年里，我们国
家取得了举世瞩目的成就。我们正处在一
个伟大的时代，都要为实现中华民族的伟
大复兴贡献自己的力量，实现自己的人生
价值。

第二，要有朋友。中国有句俗话“一
个好汉三个帮”，比如刘关张桃园三结义
一起打天下；比如杨振宁和李政道合作获
得诺贝尔奖；又如俞敏洪、王强、徐小平
一起合作，才有了新东方的辉煌。有朋友
让我们的人生更加精彩，也让我们知道，
在最艰难的时候有人和我们在一起。一个
人交朋友的能力其实在孩童时代就开始
了，包括父母的言传身教，同伴之间的游
戏，老师的引导，自己的实践，这一课落
下非常难补。

第三，要有快乐。快乐需要从小培
养，父母和孩子做游戏，可以让孩子快
乐，玩游戏有助于孩子智力的发展、情感
的发育、增进亲子之间的感情，父母从小

陪伴的孩子，更容易变得坚强、勇敢、有
智慧，勇于探索和创新。作为父母要对孩
子的需求具有敏感性，满足孩子合理的需
求。孩子成长过程中，要增强同伴之间的
游戏和交往，同伴交往能够增进彼此的了
解，锻炼孩子建立友谊、解决冲突的能
力，还能够互相学习对方的优点，从同伴
交往中获得成长和快乐。判断一个大、中
学生心理健康与否其实很简单，就看能否
和老师、同学和睦相处，制定合理的学习
目标，按部就班去学习，能否感受到生活
的意义和价值。

希望我们的老师和家长，尽早意识到上
面这些问题，尽力避免这些问题，也希望我
们的同学，了解心理健康、实践心理健康，
学得有趣、过得开心、活得有意义。

（作者系北京回龙观医院临床一科主
任医师）

有 理 想 有 朋 友 有 快 乐 有 多 重 要 ？
□□ 吕建宝

求真解惑

康养新识

西兰花芽有助治疗精神分裂症
《美国医学会杂志》近期刊登一项新研究表

明，西兰花提取物有助于治疗精神分裂症。
美国约翰·霍普金斯大学医学院教授阿基拉·

萨瓦博士及其研究小组，对81位精神分裂症患者
和91位健康人展开了对照研究。与健康人相比，
精神分裂症患者大脑中负责情绪调节的前扣带回
皮质区域化学物谷氨酸水平低14%；丘脑中的化
学物谷胱甘肽减少8%。上述化学物对脑细胞间信
息传递起到重要作用，与精神疾病有密切联系。

实验中，研究人员利用西兰花芽中的化学物
质萝卜硫素激活大脑内部一种基因，使其自主产
生谷胱甘肽。参试患者每天服用两粒100微摩尔
的西兰花芽提取物，持续7天。结果表明，他们
大脑中谷胱甘肽水平平均增加了30%。萨瓦博士
由此得出结论，西兰花芽提取物能帮助大脑恢复
化学物质平衡，改善精神分裂症症状。

类黄酮可预防癌症和心脏病
澳大利亚科学家的一项最新研究称，摄入苹

果和茶等富含类黄酮的食物，可预防癌症和心脏
病，对吸烟者和酗酒者尤为有用。类黄酮是植物
性食品和饮料中含有的一种化合物。

伊迪斯·考恩大学医学与健康学院的研究人员分
析了来自丹麦的一个饮食、癌症和健康小组的数据，
该小组评估了53048名丹麦人23年的饮食。研究人
员发现，习惯性摄入适量至大量富含类黄酮饮食的
人，死于癌症或心脏病的风险较低，而且在因吸烟导
致慢性疾病的高风险人群和每天饮酒超过两倍标准量
的人群中，预防效果似乎最显著。每天摄入类黄酮总
量约500毫克罹患癌症或心脏病的风险最低。

研究人员指出，重要的是要摄入来自不同植
物性食品和饮料中的各种不同的类黄酮化合物。
比如，一杯茶、一个苹果、一个橙子、100克蓝
莓和100克西兰花，就可以提供总量超过500毫
克的不同类型的类黄酮。

防 范 引 发 心 肌 梗 死 的 危 急 “ 十 间 ”
急性心肌梗死是人体心脏冠状动脉急性、持续性缺血缺氧所引起的心肌坏死。临床上多有剧

烈而持久的胸骨后疼痛，休息及服用硝酸酯类药物不能完全缓解，伴有血清心肌酶活性增高及进
行性心电图变化，可并发心律失常、休克或心力衰竭，常可危及生命。此病在欧美最常见，美国
每年约有150万人发生心肌梗死。近年来中国发生心肌梗死呈明显上升趋势，每年新发至少50
万，现有患者至少200万。

认识这一凶险的病症，了解引发心肌梗死概率高的“如厕间、洗澡间、酒席间、电视间、游
泳间、吸烟间、棋牌间、鼾睡间、起居间、太平间”的危急“十间”，及时防范，或许可避免梗
塞发生或使梗塞范围缩小。

如厕间
所谓如厕间即是指上厕所的时刻，中老年人或有疾患者，大便往往不

顺畅，在用力排解大便时，人体的腹内压会增大，血压会迅速上升，甚至
可较平时翻一番，心率也相应加快，这一切都会增加心脏负担，可能诱发
心肌梗死。在对陈毅元帅之子陈小鲁病情描述的公开报道中，就有“解大
便很用力”。其实在卫生间发生这样的悲剧已不是第一次，2006 年12 月
20 日，北京999 急救指挥中心接到马季先生家中打来的求助电话。救护
车赶到现场时，72 岁的马老先生坐在马桶上，已失去呼吸、心跳，初步
诊断为解大便时突发心肌梗死。建议有冠心病疾患或者中老年人在如厕时
切忌用力过猛，当大便不顺畅时要通过药物等方式辅助排便。

洗澡间
所谓洗澡间即是指洗澡的时刻，洗澡时全身血管扩

张，皮肤和肌肉血流增加，很多老年人都有心脑血管疾
病，长时间待在密闭缺氧的环境里，很容易引起大脑和心
脏缺血，发生危情。值得注意的是，老年人的很多意外都
是在洗澡时发生的，老年人饭后千万别马上洗澡，刚吃完
饭，大量血液聚集在胃部，其他器官处于相对缺血状态；
饿的时候也不要洗澡，血糖降低，很容易发生晕厥，发生
意外。建议有冠心病疾患或者中老年人不要在饱餐或饥饿
的情况下洗澡，洗澡水温与体温相当，洗澡时间不宜过
长，最好在他人帮助下进行。 （上）

（本文选自《中华精准健康传播专家共识》之公民防
控心梗“十间”卫生健康指南，主要执笔：王立祥、缪
中荣、何义舟）

棋牌间
所谓棋牌间即是指打牌、下棋等

长时间久坐不动的时刻，沉迷打牌，
久坐不动，突然情绪激动，血压一路
飙升，引起心率增快、血压升高等情
况时，很容易诱发心肌缺血，引发悲
剧。网上常有老伯连续打牌10多个小
时，赢了一把突发心梗险丧命；24岁
的王某因连续打麻将48小时之后突发
胸痛倒地，被送到就近的医院诊断为
急性心肌梗死等新闻。建议有冠心病
疾患或者中老年人不宜长时间久坐不
动，进行打牌下棋等娱乐时，适当活
动利于体内血液循环通畅。

按摩和针灸能治近视按摩和针灸能治近视？？专家支招辨真伪专家支招辨真伪
□□ 科普时报记者科普时报记者 李李 禾禾 通讯员通讯员 李青霞李青霞

正 畸 会 使 牙 齿 提 前 脱 落 ？
牙齿和身体的其他器官一样，应该伴随我们终

生。导致牙齿提前脱落最主要的原因其实是牙周疾病。
正畸治疗通过戴矫治器 （牙套） 在牙齿上施加矫

治力，使牙齿向预定的方向移动以完成矫治。在这个
过程中，包绕牙根周围的牙周膜及牙槽骨产生骨的吸
收和新骨的形成并建立平衡。矫治中加力间隔在一个
月左右，给新骨形成以足够的时间，所以正畸治疗中
牙齿不会产生明显的松动。

规范的正畸治疗应用的矫治力为生理限度内的轻
力，对患者的牙齿及牙齿周围组织不会产生明显的损
伤，牙齿虽然在治疗中发生了移动，并不会造成牙齿
的松动或过早脱落。

运动+心理咨询可治抑郁症？
抑郁症是一种由“生理基础+心理社会因素”造成

的大脑疾病，具有复发倾向。抑郁症通常表现为意志
消沉、倦怠绝望、忧思惊惧、不思饮食，因此常被误
解为性格软弱懒惰、心眼小、看不开。

抑郁症的发生具有遗传因素，早年负性生活事件
和近期应激会诱发“致病”基因表达，从而引起脑内
递质紊乱。药物治疗、正规心理治疗对大多数抑郁患
者有效，通常能在 1~3 个月内让患者恢复到病前水
平。一些程度非常轻的患者可以自然缓解。

运动和咨询可以作为辅助方式帮助患者改善，但
绝不能作为主要和唯一的治疗方式。延误治疗会使症
状持续、慢性化，增加患者罹患躯体疾病风险和自杀
风险。

倒 走 +撞 树 能 治 腰 椎 病 ？
通俗来讲，眼睛毕竟没长在后脑勺上，倒走完全

不在视觉控制范围内进行，存在着崴脚、摔倒和骨折
等诸多风险，倒走时为防控危险免不了要不时地转头
或扭腰，长时间处于这些非自然的运动状态增加了颈
痛、头晕、腰痛的发生。

其实,直立、挺胸抬头这些姿势在正走时同样可以
有效和安全地完成，达到锻炼脊柱周围肌群的功效，
还可以规避视觉盲区潜在的风险。

而倡导背部撞树健身的，认为其保健作用是采用
刺激穴位、经络来治病保健，事实如何呢？在撞树的
过程中，并不能保证精准有效地进行穴位或部位按
摩。树属于自然生长形成，所以撞树的时候不能让正
确的穴位或部位受到力度合适的刺激，,用力过大还会
导致局部皮肤瘀血、软组织损伤；尤其对于骨质疏松
的中老年人，甚至会发生脊柱骨折，后果极为严重。

综上，倒走和撞树是极为错误的一种健身观念，
且存在很大风险，不宜提倡。

墨西哥国立自治大学科研团队日前研发出多款基
于虚拟现实技术的游戏，可帮助上肢运动功能障碍患
者开展神经康复治疗。

在该大学细胞生理研究院下属实验室里，参与者
在一款游戏中戴上配备传感器的手套后，就可通过手
掌张合来控制游戏中的人物。另一款游戏中，参与者
扮演守门员角色，根据显示屏中射门点出现位置，通
过手臂传感器就可在游戏中“防守扑救”。

目前，他们已研发了8款游戏，配套应用不同感应
器，包括符合人体工程学的鼠标和应用虚拟现实技术
的取景器等。 （新华社发）


