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让孩子的“视视”界更清晰
本报记者 魏 濛 李 斌

“这一行，看得清吗？能说出左边第一个
的朝向吗？”在运城市眼科医院验光室内，视
光师正操作着综合验光仪，询问一位小近视
患者的情况。

“年初检查出 150 度近视 ，配了框架眼
镜。一直都戴得好好的，谁知这几天孩子反
映看远处没有之前清晰了。”来自运城经济技
术开发区的嘉嘉妈妈无奈说。经过专业检查
发现，原来嘉嘉的近视度数增长了 50 度，目
前的眼镜已经不适合她。

9 月 ，运城的中小学生迎来了新学期 。
对新学期充满期待的同时，不少学生和家长
却因为视力下降等原因犯了愁。

据了解，许多家长担心暑假期间孩子电子
产品使用过度等原因，视力出现了变化，赶在开
学前来重新验光检查。还有一部分是孩子上学
后发现看黑板不清晰到医院就诊的。有研究表
明，我国近视患者达 6 亿人，青少年近视率更是
居高不下、逐年上升，且呈现近视低龄化、重度
化趋势。

8 月 30 日，教育部印发《关于开展第 5 个近
视防控宣传教育月活动的通知》，部署在 2022
年 9 月开展以“全社会都要行动起来，共同呵护
好孩子的眼睛，让他们拥有一个光明的未来”为
主题的近视防控宣传教育月活动。全社会行动
起来，让青少年的“视”界更清晰。

暑假期间，看书、写字、网上冲浪等长时
间近距离用眼，导致不少孩子出现视力下降
等问题。在假期接近尾声，各中小幼学校开
学前后，不少家长纷纷带着孩子到医院眼科
检查视力、配眼镜，这期间，眼科医院门诊迎
来了就诊的小高峰。就诊挂号的以 7 岁—15
岁年龄段的孩子为主，3 岁—6 岁的孩子也不
少。

家住禹香苑社区的晓皓今年 10 岁，暑期
父母为他安排了满满的学习计划，学习之余
他还喜欢玩电脑游戏放松一下。两个月过
去，孩子的成绩进步明显，可家人发现，他看
东西变得喜欢眯眼睛，写作业眼睛离书本也
越来越近。发觉不对劲，妈妈带他到医院一
查，结果发现孩子近视了。

记者了解到，开学前一周运城市眼科门

诊量大概是平时的三四倍，就诊的“小患
者”中绝大多数是近视防控问题，检查出近
视或度数增长的为数不少。与此同时，现场
还有很多由于幼儿园入园视力筛查异常前来
复查的孩子，有些家长甚至还是第一次了解
到 孩 子 的 眼 部 健 康 状 况 。“ 小 朋 友 入 园 体
检，查出散光，以后肯定会多加注意小孩的
用眼情况，定期来医院检查，尽量避免近视
的发生。”张女士说道。

“今年暑期天气较热，孩子们更多进行的
是室内活动，近距离用眼增多，再加上平板、
手机等电子产品的普遍使用，由此带来的近
视问题屡见不鲜。”运城市眼科医院视光科主
任范雷波介绍，与晓皓类似的情况，门诊接诊
的还有不少，其中不乏许多暑期近视度数上
涨较厉害的孩子。

开学季“小患者”扎堆看眼科

近视已成为当前我国青少年面临的主
要健康问题之一。在我国儿童青少年中，
初 中 生 近 视 率 超 过 70% ， 高 中 生 超 过
80%，大学生超过 90%。尤其在新冠疫情
影响下，一段时间内，近视的患病率急剧
增长，调研数据显示中小学近视率较疫情
前增加了 11.7%。近视防控，刻不容缓。
范雷波特别提出：家长作为监护人，是孩
子近视眼防治的第一道防线，一定要尽责
守好。

但是，记者在随机采访中发现，能够坚
持给孩子进行眼睛视力的相关检查的家长
少而又少，有几位家长表示偶尔会进行检
查，大部分家长是孩子出现近视症状了才
检查，平时从不检查孩子视力。对孩子的
视力健康情况不够重视，成为很多家长的
通病。

家住怡馨花园小区的王女士，女儿今
年 11 岁，开学前检查发现，孩子左眼近视
增加了 100 度。当得知孩子度数增加的原
因后，王女士懊恼不已。

暑假前，她在网上给孩子购买五套课
外书，有百科全书，也有儿童漫画。对
此，王女士有两个考虑：一方面，想让孩
子趁着假期补充点课外知识；另一方面，
也能减少孩子玩手机、看电视的时间。王
女士女儿也答应妈妈，不玩手机少看电
视，一头钻进了书海里。

“一个暑假过去，近视增加 100 度的大
有人在。”范雷波告诉记者，“近视是一个长

期的发展过程，除遗传因素外，长时间使用电
子产品、缺乏户外活动、高强度持续性近距离
用眼都是导致近视的主要因素。”

王女士带女儿去眼科门诊就诊，医生了
解到，王女士女儿喜欢躺着看书，不仅躺在床
上看，而且家里客厅里放着一个懒人沙发，一
坐下去，人就陷了进去，平时与其说坐在沙发
上看书，还不如说半躺着看。尤其是看漫画
书 ，一 般 都 是 1 个 多 小 时 后 才 会 站 起 来 休
息。其女儿不良阅读习惯导致眼睛度数增
加。

范雷波介绍道，近视虽然有遗传影响，但
更重要的是受后天环境和用眼习惯的影响。
可以肯定的是，抱着书躺着看、书本离眼睛距
离小于 33 厘米（约成人半只手臂的长度）、在
光线不充足的地方看书等等，都是不良的用
眼习惯。用眼距离越近，眼睛越疲劳。如果
存在以上情况，看书 15 分钟对视力的伤害，
和看 15 分钟手机差不多。范雷波说：“大多
数家长用书本替代电子设备，想控制孩子近
视，但没有改变长时间用眼的问题，可能反而
加剧了近视的发展。”

范雷波特别提醒，为孩子建立一个视力
档案是非常重要的，这有助于家长及时发现
孩子的视力问题，及时采取有效的针对性地
治疗。“很多孩子的近视出现以及度数增加，
其实都是疏忽造成的。”范雷波说，孩子的视
力问题很容易体现在日常举动上，“孩子看电
视看东西喜欢歪着头看，或经常眯着眼看东
西，经常揉眼睛时，家长就要注意了。”

守好孩子眼睛的第一道防线

儿童青少年近视不仅影响学习和生活，
如不注意防控，发展为高度近视还有可能出
现视网膜脱落、慢性青光眼、白内障等并发
症，导致视力永久损伤甚至失明。那么，我
们从哪些方面入手为孩子的眼睛减负？让他
们的眼睛更明亮，让他们的“视”界更清
晰。

范雷波总结临床经验，提出了具体指导
建议：

早筛早查是近视防控的重要步骤。出生
以后，大部分的孩子都是轻度的远视，然后慢
慢向正视化一个过程，眼球长度慢慢延长，度
数慢慢往正式也就是零度靠近，如果太早把
这些远视的储备度数用完了，就有近视风险
了，而通过早筛就能尽早发现孩子的远视度
数储备属于什么范畴，然后做到精准防范。

现在很多家长觉得是上学后开始检查视
力，其实在孩子 0 岁—3 岁、3 岁—6 岁的阶段
就应该进行早筛早防，入学后应该半年检查
一次视力，对于父母高度近视、环境不好的高
危因素家庭，更要尽早防范。

掌握“2020 法则”。近视眼的形成大多
是近距离用眼负荷引起的，包括时间长度、用
眼的强度以及所处的光环境等等。我们目前
对于儿童青少年近视主要以防控为主。那么

我们从一些机制着手就可以，比如说时间上
我们希望孩子能够掌握“2020 法则”，就是 20
分钟左右的近距离用眼，有 20 秒左右向远处
眺望或者用其他的方式让眼睛得到休息。

增加户外活动时间。近视眼防治不仅仅
是医学问题，更是社会问题，疫情防控之后，
网课的使用频率一度大幅度增加，压缩了儿
童 户 外 活 动 的 时 间 ，加 速 了 儿 童 近 视 的 发
生。要提倡多到户外进行活动，达到一定的
时间，自然光下户外活动的时间每天最好能
够在 2 小时以上，一周至少 7 小时以上。同时
家长还要注意光环境，比如说教育孩子在室
内用眼的时候，可以是头顶上有一个大灯，然
后左前方一个补光台灯，让光线能够比较均
匀，自然不刺眼、不反光，让孩子在舒适状态
下用眼。

坚持做眼保健操。做眼保健操对于消除
视疲劳、保护视力是十分重要的。学校每天
上、下午各一次组织学生做眼保健操，但由于
学生们年纪小，还认识不到眼保健操的重要
性，所以普遍不够认真，需要老师及家长要经
常督促、提醒孩子。另外，做眼保健操也不必
拘泥于每日二次，每当孩子看书时间长了或
感到眼睛疲劳的时候，都可以做眼保健操缓
解一下。

早筛查早防范让眼睛更明亮

居家生活讲卫生

保持双手清洁 居家生活注意保持手卫
生，餐前、便后、外出归来时、接触宠物后、咳
嗽打喷嚏后或接触其他不洁物品后，都需要
进行手部清洁，用洗手液或洗手皂在流水下
洗手，洗手时间不少于 20秒。

常打扫、勤通风 每天清洁家居，保持居
家环境整洁干净，彻底清除卫生死角。每日
开窗通风 2次—3次，每次 20分钟—30分钟。

家居用品消毒方法

对家用物品做好清洁最重要，必要时再
进行消毒。

消毒的方法有很多种，比如餐饮具可采
用物理消毒，煮沸 10 分钟，一定要将餐饮具
全部浸没在沸水里；也可用微波炉消毒；有家
用消毒柜的，按照说明书使用。如果使用含
氯类消毒剂，比如使用 84 消毒液之后，一定
要用清水冲洗干净。餐饮具清洗消毒后，存
放时要注意保持干燥。

化学消毒剂对人体有一定的刺激性，对
物 品 有 一 定 腐 蚀 性 ，使 用 时 要 做 好 个 人 防
护。化学消毒剂多属易燃、易爆物品，存放的
时候应注意安全，把消毒剂放在儿童接触不
到的地方。

每次购买消毒剂不宜过多。存放消毒剂
的容器必须有封闭盖子，单瓶包装不宜超过
500毫升。

多数家用消毒剂需要稀释后才可以使
用，应严格按产品说明书配制，建议按需配
制，现配现用。配制、使用消毒剂的过程中，
最好佩戴口罩，使用橡胶手套，注意避开口
鼻，避免撒漏喷溅到衣服上。

正确使用酒精消毒

酒 精 是 易 燃 易 爆 物 品 ，一 定 要 注 意 安
全。不可将酒精用于大面积喷洒以及环境物
表消毒。

不建议使用酒精对衣物喷洒消毒，如果
遇到明火或静电，可能发生燃烧。

要谨慎储存酒精，远离火源，不要放置在
儿童易于触及的场所。

在使用酒精消毒时需要保证通风，并且
需远离高温物体，千万不能与明火接触。

在使用酒精前要清理周边易燃可燃物，
勿在空气中直接喷洒使用。 吴 松

做好日常
清洁消毒



































































 

在保鲜室里能存放多久 从菜市场或者
超市买回来的猪肉，都是经过人工排酸二十
四小时之后才会进行售卖的，所以在购买的
时候是肉质最新鲜的时候。

买回家之后放在冰箱里面的上层保鲜
室，就会处于一个“恒温”状态，而在保鲜室最
多能储存两到三天，过了三天之后猪肉就会
变质，慢慢地腐烂、发臭。虽然在保温室里面
猪肉不会生虫子，但是保温室里面的温度是
让猪肉里面的细胞活跃的温度，再加上保温
室里面其他食物的发酵，猪肉的新鲜程度很
容易受到影响。

如果买回来的猪肉放在冰箱上面的保温
室，就尽早在下一顿饭给吃了，这样才能保证
口感的鲜美和营养的不流失。一旦冰箱的保
鲜层储存的猪肉超过了三天，就需要丢掉。

冷藏室储存的保质期 猪肉在冷藏室里
面储存的时间要比在保鲜室里面储存的时间
较长，因为冷藏室的温度相对于来说更低。

如果你想在一周之内把这些猪肉吃完，

可以存放在冷藏室里。因为冷藏室里面的温度
可以让猪肉保持在一个最佳的新鲜状态，不会
让猪肉冷藏的同时导致猪肉的腐坏。

过了一周，猪肉该丢掉还是要丢掉的。虽
然在冷藏室，猪肉的新鲜时间是可以增加的，但
这样只是减缓猪肉变质的速度，而一旦超过了
储存猪肉维持新鲜的保质期，猪肉照样会受到
各种因素的影响，从而变质。

冷冻室储存的保质期 如果一次性买回家
很多猪肉，这个时候需要把猪肉放进冷冻室里
面储存。但是在储存之前要把猪肉分好块，以
保证在冷冻的时候方便拿出来食用。

在冷冻室内可以储存猪肉一百天左右，也
就是说猪肉放进冷冻室的一百天之内都是可以
放心食用的，在食用的时候提前把猪肉拿出来
解冻。在冷冻室，温度是在零下二十多度，猪肉
都被冻着了，猪肉上面所附的各种细胞也都因
为温度太低活跃不起来，这就延迟了猪肉变质
的时间。

张 阳

冰箱保存猪肉有保质期
暴晒、浸泡 对于发黄的床单，清洗一定

要按照正确的方法来。首先将发黄床单放在
太阳下暴晒 1 小时—2 小时。暴晒会使得床
单变白些，也使得发黄痕迹洗起来更容易。
暴晒之后，再将发黄床单放在正常温度的水
中浸泡 1个小时以上，就可以进行清洗了。

水煮 水煮也是一种很好的办法，当然
有个前提，你的床单是比较耐热的床单，不然
会对床单造成一定的损坏。先烧一壶水，水
温大约 70℃—80℃，倒入盆中，将发黄的床
单浸泡其中几分钟，加入洗涤剂，待洗涤剂溶
解后，就用小刷子来回刷几次，直到泛黄部位
消除。

用白电油 对于上面的几种方法还去除
不了床单的发黄现象，那么这种发黄的程度
可能就有点深了，此时可以用白电油进行搓
洗。先将床单放在阳光下暴晒 1 小时—2 小
时，暴晒完之后，对于泛黄部位加入些白电油
进行搓洗。建议大家使用白电油时戴上手
套，毕竟白电油是化学物质，避免造成对人体

的危害，床单搓洗完用冷水清洗便可。
漂白剂清洗 对于一些纯色和浅色的床

单，一旦发黄则污渍黄斑会很牢固。可以考
虑用漂白剂来泡洗或者蒸煮。但在使用漂白
剂之前，一定要注意看床单标签上的清洗注
意事项，看看是否能用漂白剂清洗，还有注意
浸泡时间和漂白剂用量，否则非但不能解决
床单发黄，反而会对床单有所损坏。

洗米水、橘子皮简单又有效 保留洗米
水或是将橘子皮放入锅内加水烧煮凉后，将
泛黄的被套枕套浸泡其中搓洗就可以轻松让
其恢复洁白。

流汗产生的黄渍，用氨水去除 流汗产
生的汗渍，因为含有脂肪的汗液，容易在布质
纤维内凝结，所以在洗
涤时加入约 2 汤匙的氨
水，浸泡几分钟后，搓洗
一下，然后用清水洗净，
就可以将黄黄的汗渍去
除。 陈 倩

床单发黄几招轻松清洗

吃月饼有讲究

宜早不宜晚 月饼是高糖、高脂食品，早
上或中午吃可以补充能量，也不易发胖。但
晚上则应少吃或不吃月饼，特别是患有心血
管疾病的老年人更应如此，否则可能会增加
血栓的风险。

宜鲜不宜陈 月饼大多含有较多的脂
肪，一旦存放过久，容易发生变质，不利于健
康。

宜少不宜多 月饼含油脂、蔗糖较多，过
量食用可能会引起胃满、腹胀、消化不良、食
欲减退、血糖升高等反应。老年人、儿童更不
宜多吃。需要注意的是无糖月饼中所含的油
脂并不少于普通月饼，热量仍然较高，会导致
糖尿病人血糖升高。高血脂、高胆固醇人群
要少吃肉馅、蛋黄馅月饼。

宜与茶相配 由于月饼吃得过多会觉得
油腻，所以品尝时宜多饮绿茶。茶能解腻，在
绿茶中掺放少许花茶，饮起来香甜可口，效果
更佳。

无糖月饼也有糖

“无糖月饼”近几年颇为流行，广告声称
其不含糖分，食用后血糖不会升高，是糖尿病
人的福音。其实，这种说法并不可信。

糖其实是碳水化合物的俗称。除了平时
吃的蔗糖，碳水化合物还包括淀粉、面粉等多
糖，商家宣称无糖大多只是没有使用蔗糖，而
是添加了甜味剂，如木糖醇等。月饼里的莲
子、果仁以及月饼外皮中的面粉，都可以转化
为葡萄糖，食用后也会令人血糖升高。

制作月饼的主要原料面粉，本身就是碳
水化合物，即使里面不添加蔗糖，也难以达到
无糖食品的国家标准。由此可见，无糖月饼
并非真正意义上的“无糖”。

月饼的健康吃法

月 饼 中 糖 和 脂 肪 含 量 较 高 ，热 量 也 很
高。不过，一年只吃这一次，只要不拿月饼当
饭吃，适当食用也无可厚非。

要控制血糖和热量分小块吃 这样能品
尝到多种口味，也不用担心血糖升高太快。

高血压、高尿酸患者，不宜吃咸味月饼
含有海鲜水产品的月饼，虽然原料添加量不
明确，但由于是咸口，含盐量不低，还有火腿
月饼、蛋黄月饼等。尿酸、血压高的人，还是
要尽量少吃或不吃。

减少正餐的主食量，增加活动 如果已
经吃了或者打算多吃月饼，在正餐的时候要
减少主食摄入，也可多做运动。

鲁 阳

月 饼 这 样
吃 有 利 于 健 康

健康课堂➡




























































 


