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孩子看不清不等于近视孩子看不清不等于近视
专家教你如何判断和预防近视

烟台市疾控中心学校卫生
专家表示，视力不良又称视力
低下。根据《标准对数视力表》
（GB11533- 2011）检查远视
力，6岁以上儿童青少年裸眼视
力低于5.0为视力不良。其中，
视力4.9为轻度视力不良，4.6≤
视力≤4.8为中度视力不良，视
力≤4.5为重度视力不良。

儿童青少年视力不良的
原因多见于近视、远视、散光

等屈光不正以及其他眼病，如
弱视、斜视等。根据儿童青少
年近视筛查规范，当6岁以上
儿童青少年裸眼远视力＜5.0
时，通过非睫状肌麻痹下（不
滴入阿托品进行散瞳）电脑验
光，等效球镜（SE）＜﹣0.50D
判定为筛查性近视。

睫状肌麻痹验光即通常
所说的散瞳验光，是国际公认
的诊断近视的金标准。建议

12岁以下，尤其是初次验光或
有远视、斜视、弱视和较大散
光的儿童一定要进行睫状肌
麻痹验光，确诊近视需要配镜
的儿童需要定期复查验光。

专家说，看不清楚肯定是
视力不良，不一定就是近视。
确诊近视必须根据散瞳验光结
果。当然，电脑验光只是医学
验光的其中一项检查，其数值
不能作为最终的验光结果。受

检者的眼部健康情况、疲劳情
况、检查环境都可能影响电脑
验光的结果，让数值产生波
动。儿童青少年的眼部调节力
强，不能直接使用未经过散瞳
的电脑验光作为判断屈光度的
依据。在进行电脑验光后，需
要再进一步做眼轴测量、综合
验光及双眼视功能检查，由视
光师根据就诊者自身用眼实际
需求出具配镜处方。

中小学生如何预防近
视？专家建议，中小学生多参
加户外活动、增加户外活动时
间。每天户外阳光下活动不
少于2小时，或者每周累计达
到14小时。户外活动的关键
是“户外”，而不是活动内容、
方式和强度等。即便是阴天，
户外活动也有视力保护效果。

阅读、书写的姿势要正

确。阅读时，要保持合理的用
眼距离，建议大于30厘米用
眼，相对越远对眼睛越好。书
写姿势建议做到“一尺一拳一
寸”，即眼与书本的距离要保
持一尺以上，身体与课桌之间
保持一个拳头的距离，握笔时
手指尖和笔尖要保持一寸的
距离。近距离用眼要劳逸结
合，建议阅读等近距离用眼每

20分钟向6米外抬头远眺至
少20秒。

合理使用电子产品。在
有条件的情况下，尽量选择屏
幕较大且分辨率较高的电子
产品，远距离观看，优先顺序
依次为投影仪、电视、电脑、平
板电脑、手机。中小学生非学
习目的的电子产品使用单次
不宜超过15分钟，每天累计不

宜超过1小时。使用电子产品
学习30-40分钟后，应休息、
远眺10分钟。年龄越小，连续
使用电子产品的时间应越短。

保证充足睡眠。睡眠对
近视的发生、发展存在一定影
响，建议小学生每天睡眠不低
于10小时、初中生睡眠不低
于9小时、高中生睡眠不低于
8小时。

近年来，越来越多的年轻
人被脱发困扰。如何判断自
己是否脱发？如何减少脱
发？近日，记者采访了江苏省
中医院皮肤科主任中医师魏
跃钢。

魏跃钢表示，脱发一般可
分为生理性脱发和病理性脱
发。生理性脱发是由人体新
陈代谢引起的头发正常脱落，
是头发经历生长期、退行期、
休止期后开始掉落的自然现
象。人体的头发大约有10万
根，全部毛发中约80%以上处
于生长期，其他处于退行期和
休止期的头发会自然脱落。
正常人每天大约脱落 50 至
100根头发，同时也会有相当
数量的头发生长，所以不用过

分担心。但如果掉发严重，出
现发际线后移、头顶毛发稀疏
等情况，就要警惕是否为病理
性脱发。

脱发到何种程度需要引起
重视？魏跃钢表示，在3至 5
天未洗头的情况下，用拇指、
食指与中指轻轻拉起50至60
根左右头发，从发根向发梢方
向轻拉，如果脱落的头发在3
根以内，则为正常的生理性脱
发；如果脱落5根及以上头发，
说明有严重的脱发问题，需引
起重视。

对于生理性脱发，魏跃钢
建议，日常做好以下几点可在
一定程度上减少脱发。

清淡饮食，营养均衡。日
常饮食嗜肥腻、煎炸、辛辣刺激

的食物，容易导致脾胃湿热，致
使头面油腻而脱发。均衡膳食
能给头发提供足够的营养，平
时应多吃谷物、蔬菜和水果，也
可适当食用黑豆、黑米、黑芝麻
等养发食物。

保持良好心态，避免熬
夜。中医认为，失眠、焦虑紧
张、过度疲劳不利于气血的生
成，均可导致脱发。

重视梳头。经常梳头能加
强对头面的摩擦，疏通血脉，改
善头部血液循环，使头发得到
滋养，乌黑光润，牢固发根，防
止脱发。建议用牛角梳、木梳
等不会产生静电且梳齿密度大
的梳子。

正确洗头。洗头时要注
意手法轻柔，不要用力拉扯，

如果头发长、易打结缠绕，最
好在洗之前把头发梳通理
顺。洗头的水温以31至38摄
氏度为宜。建议先用温水冲
洗头发和头皮1分钟，再将洗
发水倒在手心，加水揉搓出泡
沫后再抹在头发上。此外，还
应根据自己的发质（如干性、
中性、油性等）选择相应的洗
发水。 据人民网

饱受脱发困扰？快看“防脱秘诀”

找准病因
是治疗眩晕的关键

6 月 9 日是“中国眩晕防治
日”。眩晕是一种疾病吗？引起眩
晕的原因有哪些？出现眩晕后要注
意些什么？带着这些问题，记者采
访了辽宁省沈阳市第一人民医院神
经内三科主任任莉。

据任莉介绍，眩晕并非一种单独
疾病，而是一种运动错觉。患者可能
会有旋转、翻滚、摇摆、倾倒、浮沉、颠
簸感，或者头内出现不能准确描述的
不适感，如轻微的不稳、运动感。

任莉表示，引起眩晕的原因主
要有三种：脑动脉硬化、短暂性脑缺
血发作、小脑梗死、小脑肿瘤、脑外
伤、癫痫等引起的中枢性眩晕；耳石
症、梅尼埃病、中耳炎、突发性耳聋、
前庭阵发症、耳硬化症、药物中毒等
引起的周围性眩晕；高血压病、低血
压病、各种心血管病、贫血、感染、低
血糖等内科疾病引起的眩晕。

由于能引起眩晕的疾病种类多，
因此找准病因是治疗眩晕的关键。

“有患者一起床一躺下就天旋地转，
每次眩晕时间不长但反复发作，经检
查确诊为耳石症，通过复位治疗得以
康复；有患者晨起时感到头晕、恶心，
短暂休息后症状没有缓解反而持续
加重，出现呕吐症状，经相关检查确
诊为小脑梗死，通过溶栓治疗各种症
状得以好转。”任莉举例说。

“出现眩晕时，应谨记‘停、救、
稳’三字，即立即减慢或停下正在进
行的活动，症状严重的话需要寻求朋
友、家人的帮助，尽量降低重心，维持
坐、躺或趴的体位，减少跌倒的发生，
症状缓解后尽快就医。”任莉说。

除了及时就医查找患病根源、
对症诊治外，任莉还建议眩晕患者
注意清淡饮食、保持乐观情绪、注
意加强锻炼以提高抗病能力，同时
在医生指导下进行针对性前庭康
复训练。 据新华社

福山开展流行病学
调查应急演练

本报讯（YMG全媒体记者 张
苹 通讯员 宋佳）近日，福山区卫健系
统食源性疾病暴发事件流行病学调查
应急演练在福山区疾控中心举行。

此次演练模拟福山区人民医院
接诊多名急性胃肠炎患者，临床表
现为剧烈腹泻、腹痛、恶心、呕吐等，
疑似食源性疾病暴发事件的场景。
卫健系统迅速启动食源性疾病事件
应急处置预案。各应急小组立即响
应，与接诊医院、市场监管部门、供
餐单位负责人进行联系，核实了解
事件信息，并前往福山区人民医院、
供餐单位采集样本，稳定现场秩
序。演练过程涵盖事件发现报告与
医疗救治、事件核实与调查启动、现
场流行病学调查及提出协查、信息
反馈并启动食源性疾病暴发事件应
急响应、现场卫生学调查、作出调查
结论等内容。演练过程分级响应，
快速行动，对突发情况进行有效处
理，取得预期效果。福山区卫健系
统将以此次演练为契机，树立全程
防范、全员应急理念，不断提升应急
管理和食品安全工作水平，全力保
障广大人民群众食品健康安全。

YMG全媒体记者
张苹

近年来，近视
呈现低龄高发趋
势。一些家长认
为，孩子看不清就
是近视，需要去配
眼镜。其实不然。

预防近视从四方面入手

散瞳验光是诊断近视的金标准


