
如今， 越来越多的青少年在小小
年纪就架上了厚厚的眼镜。 随着近视
度数不断加深， 会带来一系列的问题。
那么， 如何防控和减缓青少年近视的
发生和发展？ “一个是要管制好孩子
们的手机瘾 ， 一个是多坚持户外运
动。” 近日， 在北京举行的2016青少年
近视临床专家研讨会上， 不少专家认
为， 这两种方法是目前一个比较健康、
便宜的方式， 可以减少近视发生的概
率， 延缓近视的发展。

做法： 用鸭嘴梨、 黄梨、 啤梨
均可。 鸭嘴梨较润， 不用去皮， 只
去心核， 切四块； 加瘦肉， 水三碗，
煲三小时后， 加入冰糖或蜜糖。 再
煲五分钟， 即可饮用。

功效： 治实热性哮喘、 咳频而
痰稠、 肺燥久咳、 肺热咳血痰、 日
间多咳、 喘咳时胸肺隐痛。

□本报记者 博雅

荷叶茯苓粥 雪梨瘦肉汤奶油冬瓜球

职工问题： 最近半年， 我开车只
要遇到超车、 并线的， 就会忍不住骂
脏话 。 有一次还差点和别人打起来 。
“五一” 出门自驾游， 高速上堵车， 气
得我差点想砸车， 老婆和孩子都吓到
了， 因为平时我是很冷静的人。 我觉
得自己得了 “路怒症”， 这可咋办？

北京市职工服务中心心理咨询师：
现在城市中 “路怒症” 越来越多， 究
其原因 ， 一方面是汽车时代的通病 ，
北上广等大城市拥堵的交通情况， 容
易让私家车主出现浮躁和愤怒的情绪；
另一方面现代城市生活压力大， 职场、
家庭的重压， 让很多人身心处于亚健
康状态， 焦虑易怒， 缺乏耐心和包容
心， 遇到交通不畅时， 很容易与其他
司机发生摩擦、 争吵和发泄。 建议您
有事提前出门， 试着放慢车速。 开车
时放一些舒缓的音乐， 可以嚼口香糖，
缓解烦躁心情， 提高积极情绪。 也可
以在车内摆放全家福， 提醒自己， 别
冲动， 别焦虑， 开心一点。 现在进入
夏季， 炎热天气也容易导致情绪不佳，
建议多吃绿色蔬菜， 开车时喝点柠檬
汁或者含维生素C的饮料来调节。

【专家建议】： “路怒症” 指的是
机动车驾驶人员带有攻击性或愤怒报
复心理在路上开车的行为。 被医学界
归类为阵发性暴怒障碍， 指多重的怒
火爆发出来， 猛烈程度让人大感意外。
随着中国机动车保有数量的不断上升，
这个词逐渐在国内流行开来。 “路怒
族” 属于一种心理问题， 通过自我调
节可以改善。 司机朋友们平日里要学
会自我心理调节， 开车时即使遭遇不
快， 也要努力控制自己的情绪， 别让
情绪控制自己手中的方向盘。 情绪不
好时别急着开车， 缓一缓， 等心情恢
复再驾驶。 如果有重要事情， 而心情
慌乱又着急， 建议打车或者叫驾驶代
理。 驾驶时， 保持车内温度适宜， 及
时通风 ， 听听广播节目或者轻音乐 。
遇到不文明驾驶或者不讲理的， 深呼
吸几次， 冷静处理， 以宽和的态度对
待他人， 也许他真的没看见或者很着
急， 而不是有意挑衅。

英国、 芬兰等国家每年都会对驾
驶员进行心理测评， 合格者方准上路，
这种做法值得有关部门借鉴。
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■心理咨询
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放下手机， 创造健康生活方式

统计数据显示， 目前中国拥有全
球最多的近视眼人群 ， 青少年更甚 ，
而且青少年的发病率年龄越来越低 ，
其中有三分之二的青少年近视发生在
城市。 “为此， 近视眼防控不仅是每
个医疗及学术机构 、 国家相关部门 、
社会团体及每个家庭需要关注的， 更
亟待整个社会来共同参与。 ”在2016青
少年近视临床专家研讨会上，主办方的
欧几里德贸易（上海）有限公司， 以及
协办方北京京德嘉润视觉科技股份有
限公司和圣妙行 （北京） 文化传媒有
限公司的相关负责人一致认为： 保护
青少年视力刻不容缓， 不仅需要用先
进的科技手段和前沿的理念知识来保
护每一双健康明亮的眼睛， 更需要从
家长做起， 拥有一个健康的生活方式。

“可是， 尽管大家都知道长时间
玩电脑、 看电视对视力不好， 但很多
家长往往不能以身作则， 给孩子树立
一个好榜样。 所以， 要想治疗或预防
孩子的近视， 家长首先要治治自己的
手机瘾。” 不少眼科专家认为， 在日
常生活中， 家长应尽量不要在与孩子
相处时玩手机， 多与孩子互动， 多出

去走走看看。 户外运动是预防近视最
有效的方式， 专家鼓励青少年每天要
安排3个半小时以上户外活动时间， 这
样才能真正预防近视。

孩子满三周岁， 做一次眼部检查

据了解， 近视的发生主要是来自
于遗传和环境。 所以， 目前能改变近
视发生发展的是环境。 青少年近视更
多的是由于长时间、 高强度近距离工
作的后天环境因素所影响的。 近视的
危害和对生活的影响很大， 所以不要
一味地依靠去眼镜店配镜子找办法 。
而要早发现早防治。 一般孩子满三周
岁以后 ， 要做一次常规的眼部检查 ；
孩子上学后要定期检查视力。 这些检
查能及时发现问题 ， 如近视 、 散光 、
远视等。

专家建议， 作为家长要逐渐加强
对预防和延缓近视发生控制上的认可，
对孩子在生活上多做健康引导， 多做
有益于青少年身心发展有益的户外运
动 ， 以此减少近视发生概率 。 目前 ，
一些家长在面对孩子近视时， 存在以
下三个误区。

一是孩子太早戴近视眼镜不好。 一
些家长担心， 孩子年龄还小， 视力还

在发育中， 太早戴近视眼镜不好， 因
此不及时给孩子配眼镜。 即使是假性
近视， 在持续用眼的情况下， 很可能
会转化为真性近视。 真性近视如果不
及时配戴眼镜， 用眼时会加剧眼睛疲
劳， 反而加深近视度数。

二是给孩子配眼镜度数浅点好 。
个别家长在给孩子配眼镜时要求将眼
镜的度数配得比实际度数偏浅一点 ，
这其实是错误的。 眼镜度数偏浅， 医
学上叫 “欠矫”， 这样反而会导致孩子
看东西越加模糊， 更容易造成视觉疲
劳， 度数也加深更快。

三是看近处时可以不戴眼镜。 一
般情况下， 低度近视患者眼镜摘摘戴
戴， 问题不大。 这类患者在进行近距
离的用眼活动时， 可以摘下眼镜， 远
距离的用眼活动， 但一定要坚持戴眼
镜。 300度以上的近视患者， 则建议坚
持一直戴眼镜， 尽量不要摘下眼镜学
习、 做作业。 因为摘下眼镜后， 用眼
十分费力， 很容易导致眼睛疲劳， 从
而导致近视加深。

另外， 需要提醒的是戴隐形眼镜
要防止感染， 青少年佩戴隐形眼镜的
家长要注意产品质量、 佩戴卫生、 不
能超长或过期佩戴等问题。

□本报记者 闵丹

北京市职工服务中心与本报合办
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眼科专家：要预防孩子近视 家长先放下手机

■养生食谱

做法： 荷叶1张 （鲜、 干均可），
茯苓50克， 粳米或小米100克， 白糖
适量。 先将荷叶煎汤去渣， 把茯苓、
洗净的粳米或小米加入药汤中， 同
煮为粥， 出锅前将白糖入锅。

功效 ： 清热解暑 ， 宁心安神 ，
止泻止痢 （对心血管疾病、 神经衰
弱者亦有疗效）。

做法： 冬瓜削成圆小球， 入沸水
略煮后， 倒入冷水。 将冬瓜球放入碗
内， 加盐、 味精、 鲜汤上笼用大火蒸
30分钟取出。 把冬瓜球放入盆中， 汤
倒入锅中加炼乳煮沸后， 用水淀粉勾
芡。 冬瓜球倒入锅内， 淋上香油， 最
后撒上火腿末出锅即成。

功效： 清热解毒，补虚损，益脾胃。

走出近视误区
早检查早发现早预防

？？患上路怒症
该如何缓解


