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□本报记者 盛丽
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广大中小学已经正式开学。 最近几天， 本市眼科专科医院、 综合医院眼科门诊以
及各大眼镜店均迎来了学生检查视力和配镜的高峰。 不少视力不佳的 “小眼镜们” 在
家长的带领下， 忙着到医院或是眼镜店检查视力， 更换或新配眼镜。 记者在采访中了
解到， 戴眼镜群体正呈现低龄化趋势， 且青少年居多。

眼镜佩戴低龄化
电子保姆危害大

不只选择眼镜店， 还有一些
家长在真假性近视， 还有要不要
尽早给小孩配眼镜上也存在着不
少误区。 “我是不想太早给小孩
子配眼镜。 怕他之后度数越来越
深， 万一只是假性近视。 眼镜佩
戴不正确， 反倒给小孩的眼睛耽
误了。”

“近视还是分为真性和假性
的区别， 这都需要专业的机构通
过检查才能判断 。” 段文静说 ，
“如果是假性近视， 可以通过做
一些户外运动， 短时间内可能得
到调节， 恢复视力正常。 即便是

户外运动不能调节， 还可以通过
一些物理治疗来改善。”

对于一些家长认为不要给小
孩过早佩戴眼镜， 担心度数增加
过快的问题 。 段文静也解答 ：
“如果经过检查， 发现小孩是真
性近视， 那么一定要及时佩戴眼
镜的。 即使你不戴， 度数也会增
长， 甚至增长更快。”

段文静建议， 青少年应保持
正确的阅读姿势。 控制手机、 电
脑这些电子产品的使用时间。 还
要多参加户外活动， 让眼睛得到
适当的远近调节。

我国睡眠障碍发病率达38.2%。
许多熬夜一族经常整夜不睡觉 ，
第二天补觉。然而，补偿睡眠只能
起到缓解疲劳的作用，而无法弥补
因缺失睡眠对身体造成的损害。 市
卫计委提示市民， 出现睡眠障碍
症状，应及早到专科医院就诊。

睡眠障碍主要包括两方面：
一是指睡眠本身发生失调， 如失
眠和过度嗜睡； 另一方面指在睡
眠过程中诱发或发生的疾病， 如
打呼噜、 梦游等。 会导致心脑血
管疾病以及精神心理疾病的高
发，也会导致身体免疫力下降、人
体衰老进程的加快等不良后果。

对于大多数睡眠障碍症患
者来说 ， 其失眠的表现很可能

是某些尚未显露出来 、 或是已
经显露出来的疾病病征， 如脑
肿瘤、 癫痫、 老年性痴呆等。

一般来说， 一个健康的成年
人每天保证7个小时左右的睡眠
就足够了， 过长时间的睡眠也会
给人体带来损害 。 临床研究发
现， 一个健康的成年人若每天的
睡眠超过10个小时， 那么其反应
能力和心血管功能都会出现不同
程度的下降。

睡眠障碍的治疗是一种综合
性治疗， 单一的治疗手段是不可
取的。市卫计委提示，北京市有多
家精神专科疾病医院设有睡眠医
学中心，市民朋友可以拨打12320
进行相关咨询。

电子产品危害大

手机等电子产品对眼睛的危
害是多方面的。 最多见的是干眼
症 。 当使用手机特别是玩游戏
时， 由于要精神高度集中地注视
画面， 人们会不由自主地减少眨
眼次数， 久而久之会导致泪膜异
常而出现干眼症状。 另一个显著
的问题是诱发近视。 这对于身体
尚在发育过程中的少年儿童来说
尤为重要。 另外， 明亮的电子产
品显示屏中还有一个 “隐形杀
手” ———高能蓝光。 它会损害视
网膜， 长时间的蓝光辐射甚至能
诱发黄斑变性等致盲性眼病。

学习习惯不好

照明不足、 文字过小过密、
户外活动不足、 眨眼次数少也是
影响学生视力的重要病因， 但学
生普遍不了解。

字体越小， 空间频率越大，
调节反应越精确， 睫状肌收缩加
强， 更易引起视疲劳， 所以字不
能写得太密太小。 眨眼对眼睛的
保护作用明显 ， 尤其是面对手
机、 电脑的时候。 通常情况下，
每分钟要眨眼10次。

户外活动太少

小区的空地变成了停车场，
作业还要写， 没有空间， 没有时
间， 怎么办？ 可以趴在朝阳的窗
台上看书、 写字， 让太阳光照在
书本上， 眼睛会感到很舒适。 当
然， 要注意读写距离。 思考的时
候， 可以望远。 如此， 保护视力
与学习就可以兼顾了。

锻炼视力试试日光浴

保护视力传统的健康教育观
点是不在过强、 过暗的光线下读
写。 不过， 目前大多数研究还是
指向了暗光环境下对视力的影
响， 强光尚不能科学解释。 反而
阳光对近视眼还有一定的预防作
用。 比如， 锻炼瞳孔括约肌的眼
操中有一种 “日光浴”。 具体方
法是： 眼朝着太阳， 无需睁眼，
以防止视网膜受到伤害， 轻轻闭
上眼睛， 每次约10秒， 每日累计
3-5分钟以上。 若不舒服， 立即
停止。

睡睡眠眠障障碍碍患患者者近近四四成成
夜夜猫猫子子白白天天补补觉觉不不可可取取
□本报实习记者 唐诗

“基本上每个学期都会带她
去重新验光， 生怕眼镜不合适，
影响她的学习。” 在一家眼镜店
中， 市民王女士正在给女儿挑选
镜架 。 “现在小孩子课业负担
重， 而且电子产品也比较多。 整
天都是拿着手机或者对着电脑，
玩游戏、 看电视剧， 眼睛负担很
大。 这不才一个学期再加上这个
寒假 ， 近视度数都增加快 100
度。” 王女士抱怨道。

尽管不少家长很重视小孩的
视力保护， 但是对于近视的形成
和验光配镜的认识还是有所局
限。 “有时， 小孩子说看不清黑
板。 就会忙着给他配镜， 但是现
在眼镜店满大街都是 ， 鱼龙混
杂。 到底怎么选择正规的眼镜店
给孩子配一副合适的眼镜， 我还
是不太了解。” 一位家长说道。

北京电力医院眼科主任段文
静介绍， 每到开学前确实会有不
少中小学生来眼科做检查、 验光
配镜。 “现在近视确实存在着低
龄化的现象， 这些和小孩日常不
正确的用眼习惯有关。 再有和电
子产品使用过度有关。”

“很多家长也会在开学前扎
堆带着小孩来。 其实， 应该随时
关注小孩的视力， 不要拖到开学
前才来。” 段文静表示， 来医院
做眼睛检查和验光需要做很多项

目， 所以需要一定的时间配合。
“此外， 家长发现小孩视力下降，
也不要盲目着急。 首先， 在学校
或街边眼镜店检查的结果和医院
还是有一定的差距， 还是要来到
医院做个更为专业的检查。”

“到医院检查 包 括 眼 前 检
查。” 段文静举例说明， “比如
在眼前检查中包括的部位有角
膜、 晶体、 眼底等等。 通过这些
检查可以先排除病理性的问题。
此外， 验光也有很多内容。 而且
对于重点患者还会进行跟踪。 然
后预测他的度数进展， 给出一些
专业指导。”
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锻炼试试日光浴

北京获得2022年冬奥会举办
权后 ， 滑雪运动近两年迅速升
温。 临床数据显示， 滑雪导致的
运动损伤呈现上升趋势。 近日，
在位于密云区的南山滑雪场， 北
京和睦家医院骨外科主任路继科
举行现场讲座， 讲解如何避免受
伤以及如何进行自救或互救等实
用的运动防护知识。

据路继科介绍 ， 滑雪受伤
中， 包括膝关节在内的下肢受伤
占比接近一半； 拇指和锁骨受伤
约占百分之三十以上， 脑和脊柱

受伤占百分之十以上。 他建议，
如果在雪场摔伤后， 锁骨位置出
现局部疼痛、肿胀，要用吊带或三
角巾将上肢悬挂制动以保持稳
定，并及时就医进行拍片确诊。

此外，专家提醒，拇指、锁骨
也是容易受伤的主要部位。 建议
滑雪爱好者注意运动前热身，进
行骨骼肌肉、 神经系统的健康检
查等；同时，所有滑雪者都应该佩
戴头盔， 防止头部撞击风险； 摔
伤后应及时就医检查， 以免留下
健康隐患。 (邱勇）

节日效应消退
猪肉价格持续回落

粮油批发价格持续稳定。 据
国家发改委信息显示， 为保护农
民 利 益 ， 防 止 “谷 贱 伤 农 ” ，
2017年国家继续在稻谷主产区实
行最低收购价政策 ， 但此次为
2004年实施最低收购价政策以
来， 首次下调最低收购价格。 受
其影响， 将对粳米市场形成一定
打压， 预计后期粳米价格持续上
涨空间不足。 春节后， 本市食用
油市场逐渐转入传统消费淡季，
加之大豆期货价格持续下行， 致
使大豆油价格上涨空间有限， 预
计本周粮油批发价格持续稳定。

猪肉价格持续回落。 上周，
本市生猪收购价格小幅下降， 屠
宰量持续增加。 顺鑫鹏程生猪收
购价为每500克8.5元， 周环比下
降1.46%； 屠宰量3188头 ， 周环
比增加4.61%。 受节日效应消退
影响， 生猪收购价较春节前持续
下降， 累计降幅达7.55%， 屠宰

量亦有所减少， 预计本周受生猪
收购价格回落带动， 猪肉批发价
格持续呈小幅回落趋势。

鸡蛋价格稳中微涨。 从产区
了解， 春节期间， 蛋鸡养殖场保
持正常生产， 库存量持续增加 ，
鸡蛋供应充足， 出场价格上涨空
间有限。 本周， 随着全市大、 中
院校开学，鸡蛋需求规律性增加，
但受供应充足影响，涨幅有限，预
计本周批发价格稳中微涨。

蔬菜价格小幅上涨。 本周，
受降温天气影响 ， 加之学校开
学， 蔬菜需求量增加， 批发价格
上涨空间有所扩大， 但随着后期
气温持续回升， 蔬菜供应持续充
足， 批发价格将进入季节性下降
通道， 预计本周蔬菜价格呈小幅
上涨趋势。
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滑雪受伤 拇指锁骨最易中招


