
真相1： 近视不止戴眼
镜那么简单， 高度近视更要
严防

近视除了会影响到孩子看远
处物像的清晰度、 戴眼镜生活不
方便以外， 如果不注意控制， 近
视不断进展到600度以上， 也就
是高度近视， 特别在医学上诊断
为病理性近视时， 容易伴发相关
眼部病变， 可能会出现飞蚊症、
视物变形， 甚至视网膜脱离、 黄
斑裂孔、 黄斑出血、 青光眼、 白
内障等严重并发症， 有的会造成
不可逆的视觉损害， 严重影响儿
童的眼部健康。

真相2： 近视有遗传倾
向， 科学防控仍有效

近视的发生发展与遗传因素
和环境因素两方面都密切相关。

首先，近视的遗传是多因素、
多基因的遗传， 如果父母双方都
是近视眼， 孩子70%-80%会遗传
到近视眼； 而如果父母双方都是
高度近视，孩子近视概率会更高。

除了遗传因素外， 环境因素
也是造成近视进展的重要原因，
比如孩子户外活动时间较少， 长
时间近距离用眼， 过早写字、 看
书、 弹琴， 过多使用电子产品，
读写姿势不正确等， 都会使孩子
远视储备减少过快， 促使近视的
发生。 另外， 看书写字的光线不
合适、 营养不均衡、 摄入过多甜
食、 睡眠不足等， 都可能增加近
视的几率。

真相3： 孩子刚出生 ，
就要开始防近视

近视预防应该从孩子刚出生
就开始。 爸妈要从小为孩子准备
一个健康的视觉环境， 培养良好
的用眼卫生习惯。 孩子刚出生，
白天要保证室内光线明亮， 夜间
睡眠时应关灯 。 随着孩子的成
长， 要保证充足睡眠和营养， 多
带孩子到户外玩耍。 从出生后就

要进行眼病的筛查， 建议家长在
孩子3岁以后为孩子建立眼健康
档案， 监测视力发育和远视储备
量的变化 ， 及时发现近视的征
兆， 及时矫正。

真相4： 远视储备 “透
支”， 近视风险大

孩子视力在不断发育， 眼球
也是在不断发育的， 新生儿的眼
球较小， 眼轴较短， 此时双眼处
于远视状态， 这是生理性远视，
称之为 “远视储备量”。 一般说
来， 3岁前正常的生理远视屈光
度为 300度 ， 4-5岁为 150-200
度， 6-7岁为100-150度。

随着儿童生长发育， 眼球逐
渐长大， 眼轴逐渐变长， 远视度
数逐渐降低而趋于正视 。 正视
后， 若眼球继续增长， 则出现近
视 。 因此 ， 保护远视储备很重
要， 过早 “透支”， 就很可能较
早出现近视。

真相5： 近视预防没那
么难， 坚持很关键

近视的预防就在日常生活、
学习中， 方法不难， 但要坚持。

“目 ” 浴阳光 多户外活
动、 多接触阳光， 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。 儿童
应每天日间户外活动至少2小时。

“202020原则 ” 指近距离
用眼20分钟要停下来休息， 远眺
20英尺 （6米 ） 以外20秒以上 。
每次读书、 画画、 写字等持续近
距离用眼时间不宜过长， 要做到
正确的读写姿势， 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、 写字画画。

少接触电子产品 0-3岁婴
幼儿不使用、 3-6岁幼儿尽量避

免其接触和使用手机、 平板、 电
脑等视屏类电子产品， 中小学生
非学习目的使用电子屏幕单次时
长不宜超过15分钟， 每天累计时
长不宜超过1小时。

灯光够亮 要选择没有频
闪、足够亮度、频谱宽的台灯，使
用时也要打开房间其他灯， 保证
充足亮度。 此外，均衡膳食、少吃
甜食，保证充足睡眠也很重要。

真相6： 散瞳不损害眼
睛， 能让验光更准确

对于婴幼儿和学龄期的儿童
要进行比较准确的医学验光检
查， 都是要进行散瞳验光的。 因
为儿童调节能力强， 因此验光前
需要使用睫状肌麻痹剂， 使眼睛
处于调节放松的状态， 这样验光
的结果才能更加准确。 散瞳是不
会对孩子眼睛造成损害的， 家长
不用担心。

真相7： 近视超100度
还不配镜， 当心进展更快

如果散瞳验光发现孩子眼睛
已经近视了， 且度数在100度以
上， 或者视力不能满足日常学习
生活需求， 就必须配镜矫正， 否
则容易加重眼部疲劳症状， 加速
眼轴增长， 加快近视进展。

近视后， 建议每3个月复查
眼轴， 每半年进行眼科检查， 了
解近视变化情况， 必要时及时更
换眼镜。 对于近视增长速度较快
的孩子 ， 还要考虑在医生指导
下， 使用一些控制近视进展的治
疗措施， 如角膜塑形镜、 近视离
焦眼镜、 低浓度阿托品等。

真相8： 近视久了眼睛
变形， 不是眼镜的错

不少家长对戴眼镜有恐惧，

担心会导致孩子眼睛变形， 这其
实是错把眼镜当“背锅侠”。因为
“眼睛变形”往往是因为近视度数
增高，眼轴变长引起的，特别是高
度近视者眼球会显得更加突出，
与科学佩戴眼镜无关。 只有科学
验光、配镜，才能帮助孩子看东西
更加清楚，缓解视疲劳，更好地减
缓近视度数增长的速度。

真相9： 激光手术不适
合儿童青少年， 别做

虽然激光手术治疗近视已经
安全成熟 ， 但不适合儿童青少
年。 一方面儿童青少年近视还在
不断进展， 另一方面激光手术相
当于在眼睛表面 “做了一副眼
镜”， 无法改善高度近视引发的
眼底病变、 严重并发症。

儿童青少年还是要用科学方
法控制近视进展。

真相10： 眼部疾病有
信号， 学会识别很重要

家长在日常生活中要注意观
察孩子眼睛看东西的情况， 注意
识别儿童眼部疾病的 “危险信
号”。

发现孩子追视不好、 视物距
离过近， 或者眯眼、 频繁揉眼、
畏光， 还有双眼大小明显不一致
等情况， 都提示可疑视力异常或
眼病。

眼位偏斜， 也就是两只眼视
线水平或者垂直方向不平行， 或
者总是歪头视物， 提示孩子可能
存在斜视。 同时如果眼球不自主
地有节律地转动， 提示可能存在
眼球震颤， 应及早就诊。

如果晚上灯光下或者拍照时
发现宝宝瞳孔区发白应引起高度
重视 ， 提示可能有先天性白内
障、 视网膜母细胞瘤等疾病， 一
定要尽早去眼科检查。 （武平）

胆汁分泌是持续不断的， 在
非消化期， 胆汁会暂时贮存在胆
囊内。 经过一夜的空腹， 早上胆
囊内已经充满了浓缩的胆汁， 如
果早餐吃得太素， 胆囊就无法顺
畅排出胆汁。 长此以往， 可能导
致胆结石和胆囊炎。 建议早餐适
当增加肉、 蛋、 坚果等食物， 不
仅搭配健康， 而且能产生更强的
饱腹感。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

很多人喜欢开电蚊香的时候
紧闭门窗， 认为这样能更好地灭
蚊，殊不知，人体在这样的环境下
也会吸入更多的灭蚊药。 如果短
时间大量接触拟除虫菊酯， 可能
导致持续几小时的头晕、头痛、恶
心。电蚊香使用时长最好不超过8
小时，一般在睡前1-2小时使用，
之后关闭电蚊香， 通过纱窗通风
换气后，再进入卧室睡觉。

电蚊香用完要通风

4岁以上的儿童，如果遇到下
列这几种情况， 建议拍一个骨龄
片：身材矮小，或身高远超过同龄
儿；近期身高一下子突增，尤其>
0.7cm/月； 性早熟的孩子， 即女
孩<7.5岁开始乳房发育，男孩<9
岁开始睾丸发育； 对孩子未来终
身高预期较高， 希望通过骨龄初
步预测孩子未来身高等。

中午运动能提升新陈代谢

早餐吃太素伤害胆囊

研究表明， 午后适宜的健身
活动可以降低皮质醇和肾上腺素
水平， 并释放内啡肽， 相对午睡
可以更好地唤醒大脑和身体， 尤
其是改善情绪和增强行动力。 此
外， 中午适宜的健身可让机体血
糖的激增水平减少， 有利于保持
身材， 促进心血管健康。

孩子出现4种情况需要测骨龄

“父母双方都不近视， 孩子会近视么？” “散瞳对孩子有什么危害？”
“近视却不戴眼镜， 会有什么影响？” ……以上是家长在儿童 “视力保卫战”
中容易出现的困惑。 其实有关儿童近视， 远不止戴眼镜那么简单， 但预防
近视也没有想象得那么难， 北京儿童医院眼科副主任医师刘雯为您揭秘10
个容易被忽略的眼健康真相。

·广告·

自2024年7月1日起， 由房山
区城管执法部门集中行使该区水
务部门行使的全部行政处罚权以
及与之相关的行政检查权、 行政
强制权。 此次划转城管执法部门
集中行使的水务领域行政执法权
力事项共463项。主要包括对取水
单位或个人擅自停止使用节水设
施的行为进行处罚， 对取水单位
或者个人未经批准擅自转让取水
权的行为进行处罚， 对擅自停止
供水或者未履行停水通知义务的
行为进行处罚等。 房山区城管执
法局积极履职、有序衔接，高效开
展水务领域行政执法检查工作。

典型案例1： 7月18日， 房山
区城管执法局接到群众诉求， 反
映青龙湖镇一垂钓园存在擅自取
用地下水问题。 接到诉求后， 执
法人员立即到达现场进行调查，
该垂钓园未能出具相应取水许可
证件。 依据 《中华人民共和国水
法》 第四十八条之规定： 直接从
江河、 湖泊或者地下取用水资源
的单位和个人， 应当按照国家取
水许可制度和水资源有偿使用制
度的规定， 向水行政主管部门或
者流域管理机构申请领取取水许
可证， 并缴纳水资源费， 取得取
水权。

典型案例2： 7月24日， 房山
区城管执法局联动拱辰街道综合
行政执法队一查多效， 对南关西
路沿街餐饮商户开展执法检查。
其中， 在随机抽查的5家餐饮排
水户中， 1户未设置符合标准的
隔油设施， 1户不正常使用符合
标准的隔油设施。

依据 《北京市排水和再生水
管理办法》 第十六条第二款之规
定， 专用排水管线接入公共排水
管网应当符合国家标准规范， 并
在连接点处预留检查井。 接入公
共排水管网的餐饮服务排水户应
当设置符合标准的隔油设施， 并

保持设施正常运行。 执法人员当
场对餐饮商户进行普法宣传， 责
令商户限期改正， 并将进行 “回
头看 ” 检查 ， 确保商户整改到
位。

接下来， 房山区城管执法局
将积极开展城管执法系统水务领
域行政执法专项培训， 与水务部
门建立健全行政执法信息互联互
通共享工作机制， 进一步增强水
务行政执法履职能力， 提升水务
领域执法规范化水平， 办理好涉
水 “接诉即办” 工作， 加大水事
违法案件处罚力度， 筑牢水事安
全蓝盾。 （李安琦）

房山区城管执法局 积极开展水务领域行政执法检查工作

10个“爱眼”真相

爱爱眼眼，，请请先先 擦擦擦擦擦亮亮亮亮亮眼眼眼眼眼


