
首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

家长如何识别儿童视力
异常？

儿童出生后， 眼睛和视觉功
能是逐步发育成熟的， 0-6岁是
眼球结构和视觉功能发育的关键
时期。 新生儿出生时的视力只有
光感， 出生后视力才逐步发育。
家长在日常生活中要注意观察和
识别儿童眼部疾病的危险信号，
出现以下情况应当及时就医。

眼红 、 持续流泪 、 分泌物
多， 可疑为结膜炎或新生儿泪囊
炎。

若发现儿童瞳孔区发白应当
引起高度警示， 提示可疑先天性
白内障、 视网膜母细胞瘤等眼底
疾病， 一定要尽早去眼科检查。

不能追视、 视物距离过近、
眯眼、 频繁揉眼、 畏光或双眼大
小明显不一致， 提示可疑视力异
常或眼病。

眼位偏斜、 总是歪头视物，
提示可疑斜视。

眼球震颤， 即双眼球不自主
的有节律的转动， 提示可疑视力
较差， 应及早就诊。

儿童要定期做眼睛检查

对于6岁以内的儿童， 许多
影响视觉发育的眼病发病隐匿，
仅靠家长观察难以发现。 一是因
为这些眼病在外观上看没有异常
的表现； 二是因为儿童年龄小不

会表达眼睛的问题， 或单眼视力
异常另一眼正常， 不易觉察； 三
是因为这些眼病大多从小就有，
儿童一直没有看清晰的体验， 所
以不知道自己看到的世界是不清
晰的 ， 也就不会有看不清的表
现。 只有通过眼部外观检查或特
殊的眼科设备检查， 用客观的方
式才能发现儿童眼部异常。

儿童视力从出生开始逐步发
育， 从孩子一出生就应该开始做
定期的筛查， 每个年龄段都有各
自的眼保健重点。

预防近视需要从儿童开始

近视预防应该从小开始。 家
长要有从小就给孩子一个健康的
视觉环境的意识， 帮助儿童养成
良好用眼习惯的理念。 新生儿视
力发育需要良好的环境亮度，白
天要保证室内光线明亮， 夜间睡
眠时应关灯。 保证充足睡眠和营
养。要多带孩子到户外玩耍，到医
院建立眼健康档案， 监测视力发
育和远视储备量的变化， 及时发
现近视征兆并进行干预或矫正。

近视不光对学习、 生活、 工
作带来影响， 高度近视还可引起
眼底视网膜病变， 严重的可导致
视网膜脱离而致盲。 因此， 家长
要为孩子提供良好的用眼环境，
帮助孩子养成良好的用眼习惯，
尽可能延缓近视的发生和进展。

预防近视 这几件事别
忘了做

增加户外活动时间 户外活
动接触阳光， 能促进眼内多巴胺
释放， 从而抑制眼轴变长， 预防
和控制近视过早发生。 3-6岁儿
童应每日户外活动时间2小时以
上， 尽可能 “目” 浴阳光。

减少持续近距离用眼时间
要减少读书、 画画、 写字等近距
离的用眼时间。 不在走路时、 吃
饭时、 卧床时、 晃动的车厢内、
光线暗弱或阳光直射等情况下看
书、 写字， 每次持续近距离用眼
时间不宜过长， 20分钟左右要停
下来休息一下眼睛 ， 可以远眺
5-10分钟。

限制电子视频产品使用 长
时间近距离使用电子视屏类产品
易消耗儿童远视储备量， 影响视
力发育。 3-6岁尽量避免接触和
使用手机、 电脑等视屏类电子产
品。

其他措施 要选择有足够亮
度、 频谱宽而且没有频闪和炫光
的台灯 ， 房间也要保证充足亮
度。 保证均衡膳食、 确保每天睡
眠时间不少于10小时。

关于儿童眼健康的常见误区

误区一： 孩子的眼睛看上去
很明亮， 肯定没问题

0-6岁儿童中， 许多影响视
力的眼病从眼睛表面看是正常
的， 但是实际可能存在致盲性眼
病。 比如位置比较靠后的先天性
白内障、 早产儿视网膜病变等可
能致盲 ， 但眼外观看都没有异
常； 弱视、 高度远视、 散光和屈
光参差等， 眼外观正常， 但可能
需要治疗。

误区二： 孩子 “对眼” 没关
系， 长大就好了

人们常说的 “对眼”， 医学
上叫 “内斜视”， 婴幼儿的内斜
视有真假之分。 假性内斜视是由
于儿童鼻骨未发育完全， 鼻梁宽
且扁平， 外观看起来像内斜视。
这种假 “对眼” 随着年龄的增长
会自然消失。 有的 “对眼” 是真
的内斜视， 家长一旦发现应及时
找专业的眼科医生检查， 明确孩
子是否是真性内斜视， 不要盲目
等待其自然好转， 而耽误孩子的
治疗。

误区三： 孩子视力不好不用
担心， 长大就好了

若检查发现孩子视力异常 ，
家长一定要重视。 6岁以前是儿
童视觉发育的关键时期， 如果在
这段时间内孩子存在斜视 、 远
视、 近视和散光、 先天性白内障
和重度上睑下垂等眼部异常， 都
可以表现为视力差， 可能会影响
儿童的视觉发育 ， 从而引起弱
视， 导致长大后即使戴眼镜视力

也不能恢复正常。 所以孩子视力
不好应及时矫治， 积极促进视力
发育， 以免形成弱视。

误区四： 散瞳药对儿童的眼
睛有伤害

医生发现儿童视力不好， 就
会建议散瞳验光检查。 6岁以下
儿童第一次配镜必须使用1%阿
托品散瞳， 散瞳验光应当在专业
的医疗机构进行。 由于儿童眼睛
的调节力特别强， 不散瞳进行验
光检查， 会影响验光的准确性及
治疗效果。

正确使用散瞳药物对眼睛和
身体都是无害的。 散瞳后短时出
现的看近不清、 畏光， 随着药物
的代谢会自然恢复， 家长不必担
心， 不应拒绝散瞳散光检查， 错
过最佳矫正时期， 耽误、 影响儿
童的正常视觉发育。

误区五： 孩子不要戴眼镜，
戴上就摘不下来了

眼镜的作用是帮助儿童解决
眼部聚焦的缺陷， 使儿童看得清
晰， 促进视觉发育， 缓解近视进
展， 眼镜对儿童的眼睛而言就是
光学矫正。 儿童有严重的屈光不
正， 特别是合并斜视弱视时， 如
果家长不愿意接受儿童戴眼镜矫
治， 则会延误治疗， 严重者会影
响儿童的视觉发育。

误区六： 近视眼镜越戴度数
越高

儿童近视后度数往往是每年
增加， 家长常认为是戴眼镜引起
的。 其实这是由儿童近视本身的
病变发展特征决定的。 儿童近视
多发病于10岁左右， 且有低龄化
趋势 ， 一般到18岁左右停止进
展， 儿童近视发病年龄越小， 成
年后近视度数越高。

近视进展与年龄及用眼习惯
有关， 科学配戴眼镜可以减缓近
视进展速度。 儿童近视了， 影响
到了学习和生活， 就要到医疗机
构散瞳验光， 准确配镜。
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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

刷牙时， 大家一般习惯先刷
非惯用手的那一侧， 如右撇子常
先刷左侧牙齿， 但这样另一侧牙
齿很容易滋生蛀牙和结石。 刷牙
最好两边换着开始， 可以试着用
左手刷右侧牙， 右手刷左侧牙。
另外， 下前牙内侧位置靠里， 刷
这里时一定要把牙刷竖起来， 从
下往上轻刷牙齿， 带走牙缝里沉
积的软垢和食物残渣。

通常来说， 健康指甲应该是
自然粉红色， 一旦颜色、 形状出
现变化， 可能预示着某些健康问
题。 营养学家指出， 指甲上出现
白斑或白线， 可能提示身体缺锌
或缺钙了。 建议多吃乳制品和绿
叶菜补钙； 多吃南瓜籽、 牡蛎和
红肉补锌。

对于一些刚洗完头就梳头的
人来说， 这个动作可能让你加速
脱发。 洗头时，发丝膨胀，变大变
软， 平时附着在毛鳞片上起润滑
保护作用的油脂也一并被洗去。
如果湿着头发梳头， 发丝间摩擦
增大，毛鳞片就容易张开、翘起，
继而受损脱发。因此，一定要在头
发彻底晾干后再梳。

大块肉提前12小时解冻

疫情防控常态化下， 我们在
日常生活中该如何安全选购、 食
用进口冷链食品呢？ 市疾控中心
为您解答。

选购时 到正规的超市或市
场选购进口冷链食品， 正确佩戴
口罩， 避免用手直接接触。

购买预包装进口冷链食品
时， 要关注生产日期、 保质期、
储存条件等食品标签内容 ,保证
食品在保质期内。 做好外包装清
洁消毒。

购物后及时用肥皂或洗手液

清洗双手， 洗手前， 双手不碰触
口、 鼻、 眼等部位。

海淘、 代购境外国家或地区
商品， 包括购买境外冷链生鲜食
品， 要关注海关食品检疫信息，
做好外包装消毒， 并做好自我防
护。

清洗加工时 保持厨房和用
具的卫生清洁， 处理食材前、 过
程中 、 完成后都要注意手部卫
生。

做到生熟分开， 处理冷链食
品所用的容器 （盆）、 刀具和砧

板等器具应单独放置， 要及时清
洗、 消毒， 避免与处理直接入口
食物的器具混用 ， 避免交叉污
染。

分类分区储存。 进口冷链食
品放入冰箱前， 应先装入干净的
食品袋， 避免食品间交叉污染，
包装上注明日期， 避免长时间存
放。 在冰箱内存放食品时要生熟
分开， 尽可能固定区域存放， 生
鲜食品需放在熟制食品的下层。

厨房要保持通风和清洁， 在
处理冷链食品时一定防止飞溅，

避免对周边环境的污染， 必要时
进行环境和餐具炊具消毒处置。

烹调食用时 烹调食用冷链
食品时， 加工烹调应做到烧熟煮
透。尽量避免生吃、半生吃、酒泡、
醋泡或盐腌后直接食用海鲜。

两人及以上共同就餐时， 要
记得使用公筷、 公勺， 减少交叉
感染， 降低传染性疾病的发生。

未食用完 （已经烹调熟） 的
海鲜及肉类， 请放置冰箱冷藏室
保存， 尽早食用， 再次食用前一
定要充分加热。 （午综）

刷牙要“左右兼顾”

指甲有白点可能缺钙和锌

湿着头发梳头更容易脱发

食物解冻“慢”一点，更有利
于让食材保持原有的风味和营
养。 最推荐的方式是放进冷藏室
解冻：把食物提前取出，然后用保
鲜袋装好放在冷藏室下层。 这种
方式耗时较久， 一般大块肉类至
少要提前12小时放到冷藏室，小
块的解冻6小时即可。

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦
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眼科主治医师
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0-6岁是儿童眼睛和视觉功能发育的关键时期， 6岁前的视觉发
育情况决定了儿童一生的视觉质量。 首都医科大学附属北京康复医
院眼科主治医师刘力苇提醒， 在儿童眼球和视觉发育的过程中， 常
会遇到内在或外来的干扰， 影响正常发育， 甚至造成不可挽回的视
力损害。 因此， 一定要呵护好儿童的眼睛， 做到眼病早发现、 早诊
断、 早干预、 早治疗， 让每一位儿童都拥有一个光明的未来。

购买食用进口冷链食品 专家建议这样做【北京疾控提醒您】


