
开学做好十项健康作业
■ 本报记者 马珂

开学在即，中小学生如何调整好状态并做好健康防护？省疾控中心专家给大

家送上一堂健康课，让我们一起做好这十项健康作业。

1 自我健康监测

提前了解学校的防疫安排，家长

和孩子做好开学前14天自我健康监

测，如果出现发热、咳嗽、乏力、腹泻

等症状，不要上学，居家观察，科学就

医，及时报告班主任。

2 做好物资准备

上学前准备好一次性医用外科

口罩、免洗手消毒剂或消毒湿巾、纸

巾等，学会正确使用。

3 上下学途中做好防护

尽量做到家庭、学校“两点一

线”，避免不必要外出活动。最好采

取步行、自行车、私家车方式上下学，

乘坐公共交通工具或校车时应当注

意个人防护，科学佩戴口罩，与他人

保持社交安全距离，途中尽量避免用

手触摸公共物品。上学到校或放学

到家应当及时洗手。

4 调整好作息时间

保障良好睡眠，小学生不少于

10小时，初中生不少于9小时，高中

生不少于8小时。保证卧室安静、无

光照、温湿度适宜，保障每日睡眠质

量。家长要帮助孩子合理安排起居，

尽量减少外出，避免熬夜，加强体育

锻炼，保持身心愉悦。

5 注意个人卫生

勤洗手，饭前便后，触摸眼口鼻
时，用肥皂或洗手液并使用流动水洗
手；勤换衣，早晚刷牙，远离烟酒，远
离有毒有害物品。不随地吐痰，咳
嗽、打喷嚏时要遮掩口鼻。

6 保持健康饮食习惯

三餐定时定量，荤素搭配，切忌
暴饮暴食，不生食或半生食海产品和
水产品，生吃瓜果、蔬菜要洗净，合理
选择零食，保持健康体重。聚餐使用
公勺公筷，就餐时不说笑话，不打闹。

7 保持规范书写姿势

即“三个一”：胸离桌子一拳
远，眼离书本一尺远，手离笔尖一寸
远。选择符合自己身高的课桌椅（或

书桌椅），在照度适宜、稳定、安静的
场所阅读书籍，避免在颠簸摇晃的
环境中阅读（如乘坐汽车时）。

8 关注视力状况

家长如发现孩子视力下降或近

视度数加深，及时带孩子到正规医疗

机构进行眼部检查，及时采取科学的

方法进行防控。做好近视等常见病

监测,防止用眼过度、多坐少动等不

良习惯导致近视、肥胖、脊柱弯曲等

常见病的发生。

9 按时接种疫苗

新入托、小学新生、中学新初一
入学和其他小学、初中转学的学生家
长务必携带孩子的预防接种证到托
幼机构、学校报到。托幼机构和学校
会有专人查验接种证，如有漏种会及
时向家长发出书面通知，家长接到通
知后，应按要求尽快带领孩子到指定
预防接种门诊进行补证、补种。

10 注意校内安全

出入校门有序而行，注意环境，
不拥挤猛跑。下课依次走出教室，上
下楼梯靠右慢行，不拥挤不推搡，不
在楼梯处玩耍。运动前穿合体的运
动服、运动鞋，不佩戴饰物，衣裤兜
内不放尖锐物品。身体不适时应在
运动前告诉老师。使用剪刀等手工
工具时按照要求正确使用。
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文道源介绍，儿童青少年近视防控

工作事关学生身心健康和国家、民族的

未来。我国青少年近视率排名世界第

一，让人忧虑。

据世界卫生组织估计，全球有

2.85 亿人视力受损，其中 3900 万人

达到失明程度，而包括盲在内的 80%

视力损害是可避免的，视力损害的主要

原因中，42%是未矫正的屈光不正。我

国目前是全世界盲人最多的国家，盲人

比例约占世界盲人的 18%。据最新数

据统计，中国儿童、青少年近视率已达

53.6%。

“在筛查过程中发现，近视低龄化

程度与10年前相比明显升高。”文道源

告诉海南日报记者，过去近视学生群体

主要集中在初中阶段，但现在筛查发

现，幼儿园和小学一二年级已经有不少

孩子出现近视问题。

“据初步统计，我省托幼机构近视

及视力不良率为4.6%，小学生近视率

为 31.2%，初中生近视率为 56.3%。

儿童常见、多发眼病是：近视、斜视和

弱视，其中近视最为常见。”文道源介

绍说。

文道源表示，筛查发现最普遍的问

题是学生近视、斜视和弱视。课业负担

多、课外活动时间少、电子产品滥用成

为孩子眼疾病的诱因。

除此之外，缺乏足够的户外活动也

会影响视力。文道源介绍，每天在阳光

下充足时间的户外活动能够有效预防

近视发生。“我们在筛查中发现大部分

学生在校的户外活动时间不足。”文道

源说：“早期近视并不容易被发现，当孩

子出现看东西眯眼、皱眉、往前凑或者

成绩莫名下降时，家长就要注意孩子是

不是出现了近视问题。”

■ 本报记者 侯赛

开学，不仅给孩子们带来焦虑，父母
的焦虑也一点都不轻。如何缓解开学焦
虑症，海南日报记者采访了海口市人民医
院临床心理医学科医生林明栓。

林明栓介绍，连日来，到海口市人民
医院临床心理医学科门诊咨询情绪问题
的中小学生不断增加，有的孩子情绪低
落，胃口也不好，有时晚上睡觉还做噩梦，
但检查身体又没发现什么疾病。

“每年开学前这类患儿都不在少数。”
林明栓说，经历了一个宽松假期，一下子
要面临紧张的学校生活，造成一些孩子对
开学存在心理阴影，常常表现为情绪低落
或烦躁，对平时有兴趣的事失去兴趣，胃
口变差，对学习排斥。严重的甚至出现不
明原因的发烧、呕吐，学习注意力不集中，
难以完成作业、失眠等。

值得关注的是，不少家长对开学同样
感到紧张。新学期分班、换教师、调座位，
孩子的点滴变动，牵动着父母心。

林明栓提醒，家长的焦虑，特别是对
孩子学业的高期望值，往往会加深孩子对
新学期的抵触和恐惧。家长要相信孩子
的适应能力和学习能力，由假期到开学有
一些不适应是正常现象。

“很多父母将自己的经历、梦想投射
到孩子身上，特别紧张孩子的学业和各方
面的表现。”林明栓说，家长要将孩子看作
独立的个体，放手让孩子成长，是“陪伴”
不是“决定”，是“保护”不是“包住”，家长
摆正位置，找准自身角色，孩子自然也能
走出不必要的焦虑、更健康地成长。

林明栓建议，父母与孩子之间多沟通
有助缓解彼此压力，共同制定作息和学
习计划。面临升学的学生及家长可以在
轻松的氛围下聊聊感兴趣的话题，分享
心理状态和未来期望，共同应对新学期
的开始。

本期科普专家介绍：郭惠宇，海南省眼
科医院 医学整形美容科 主任医师

年龄相关性变化常在面部，而眶周组
织老化，最早出现，最明显，也最影响个人
形象。一般来说最直观的是皮肤质地的变
化和组织松弛下垂。事实上，衰老是发生
在眶周各个层次结构上，所有软组织萎缩、
弹性下降、松弛，甚至眶周骨质萎缩（疏
松），导致眼睑弧度改变、外眦位置下移、皮
肤弹性下降等。

眼周老化的基本表现有：眼睑皮肤干
躁、弹性下降；眼周皱纹、眉间纹、鱼尾纹；上
睑下垂、眉下垂；上睑松弛下垂、三角眼；下
睑松弛、眼袋、泪沟等。

除日常护理外，还可以了解目前海南省
眼科医院医学整形美容科开展的几大治疗
项目：

换肤、紧致、美白类治疗，包括激光嫩
肤、射频除皱、水光针导入。

①激光治疗，比较有代表的光子嫩肤，
其选择性光热作用及真皮热刺激作用，达
到治疗毛细血管扩张、色素斑、消除或减轻
皱纹的效果。

②射频除皱，其作用原理是在不破坏表
皮的情况下刺激受损的胶原层产生新的胶
原质，从而填平因胶原减少而出现褶皱的皮
肤，去除或减轻皱纹，以及达到一定程度上
的提拉效果。射频治疗效果即时可见、无
创、无需麻醉、安全有效。

③电子水光针。采用电子注射的方式，
精准注入皮肤，有效补充透明质酸、多种维
生素等营养物质，刺激胶原蛋白生成，有效
延缓皮肤衰老。

微整注射治疗，包括肉毒素、玻尿酸。
①肉毒素注射：通过阻断运动神经末梢

乙酰胆碱的释放，达到松弛肌肉的作用。眶
周应用：面部年轻化治疗、动态皱纹的改善。

②注射玻尿酸：玻尿酸是国际认证的注
射填充材料，具备修复皱纹、刺激自体胶原
再生填充、塑形的特性。

③自体脂肪填充：将身体局部的多余
脂肪，经过净化处理成微细脂肪颗粒之后
填充到干瘪平坦的部位，如上睑凹陷、泪沟
等，从而使眶周变得精致饱满。

手术治疗，对于皮肤松垂严重者，一般
先手术改善。

联合抗衰更有效：
① 肉毒素+玻尿酸：肉毒素针对动态

皱纹，玻尿酸补充静态皱纹。
② 玻尿酸+激光射频：玻尿酸充填剂

可改善皱纹凹陷，激光射频能减轻细纹、色
斑等，彻底改善肤质。

③ 非手术+手术：对于皮肤松垂严重
者，必须将非手术与手术联合治疗。

保养要趁早，眶周年轻态和面部年轻化
要考虑个体差异，根据医生建议选择适合自
己的项目。

当有些人的牙齿遇到冷热酸
甜就发酸，或是刷牙碰到某些部
位时会引起一种酸软、疼痛的感
觉，就会来找医生：“医生，您看看
我的牙是不是露神经了？”但经过
探针检查，在某个点或区域会引
起剧烈的疼痛。牙齿本身没有龋
齿（虫牙）等实质性的缺损，医生
会告诉你是牙本质敏感（牙齿敏
感）。造成牙齿敏感主要有以下
几种原因：

1.不当的刷牙方式，如横向刷
牙，用力过度，导致牙齿颈部缺损，
出现敏感症状。

2.牙齿龋坏形成的龋洞，龋洞
会让牙神经很轻易地能够与外界
的刺激物相接触，从而引起不适。

3.牙龈退缩，牙龈退缩会使牙

根暴露，牙本质小管直接暴露于口
腔环境中，牙齿出现敏感症状。

4.夜磨牙、咀嚼硬物，会损耗
健康的牙釉质及牙本质，引起牙齿
敏感。

正确的处理方式应该注意日
常口腔卫生习惯，出现问题及时进
行治疗：①养成良好的口腔卫生习
惯，学会正确的刷牙方式，早、中、
晚各刷牙一次，每次刷牙时间不少
于3分钟，饭后用温水漱口。刷牙
时要由前向后，由外向里，顺着牙，
竖着刷，每颗牙面都要刷干净。②
养成健康的饮食习惯，少吃甜食、
硬食、酸性食物，不喝酸性饮料，减
少饮食对牙釉质、牙本质造成的损
耗。③出现牙齿敏感症状后，要及
时到正规医院就诊。
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“开学季焦虑”
这样缓解

■ 本报记者 马珂

“一个暑假，感觉孩子眼睛近视加深了，
去年配的眼镜，现在看东西又模糊了。”9月1
日，海口市民周女士赶在开学前带9岁的儿
子到医院检查视力，发现孩子近视度数比之
前增加了100度，已经达到400多度。

海南省妇女儿童医学中心眼科主任文道
源告诉海南日报记者，近期眼科门诊接待了
不少像周女士儿子这样“小眼镜，高度数”的
中小学生，门诊量最高的一天接诊了120人。

初中生近视率为

56.3%

钟兴武介绍，近视的发病主要有
遗传、环境两方面因素。有研究显
示，儿童、青少年的近视发生情况与
父母双方的近视患病情况相关。即
使父母双方都没有近视，孩子仍然可
能出现近视，这与其所处的环境有
关。因此，对于有可能发生近视的儿
童青少年群体需要做好环境因素的
近视防控。

“近视预防的关键是要抓小抓
早。”文道源说，“近视了再治疗，孩子
大了可以手术摘镜，这是家长对近视
的认识还存在一定误区的表现。”

“新学期开学之后，我们要控制
在线学习时长，原则上要求小学不要
超过2小时、初中不要超过3小时、高
中不要超过4小时，每次连续看视频
的时间不超过30分钟。”文道源称，每
天超过2小时的户外活动和体育锻
炼，对于预防近视，防止近视进一步
发展非常有效。

另外，孩子阅读写字时要遵循
20-20-20法则，即每阅读书写或看
手机、平板电脑等20分钟时，要抬头
远眺6米外（20英尺）远方，至少20秒
以上。此外，还要科学选择近视矫正
与控制手段，科学、合理验配近视眼
镜、角膜塑形镜（OK镜），在眼视光医
师具体指导下，规范使用低浓度阿托
品滴眼液等防控近视的药物及产品。

海南省眼科医院近视屈光专科

副主任丁辉介绍，近视发生后，光

靠增加户外光照不能延缓或逆转

近视发展，近视一旦发生是不可逆

转的。临床上，可以通过一些办法

来帮助近视的人们不戴眼镜也看

得清晰，就是通过配戴隐形眼镜或

实施角膜屈光手术，但并不能治愈

近视。

海南省眼科医院近视屈光专科

主任钟兴武表示，刚开始发生的视物

模糊在一部分儿童青少年中可能是

假性近视，由于用眼过度致使睫状肌

持续收缩痉挛，晶状体厚度增加，视

物模糊不清。这时可通过降低用眼

强度，适度休息，放松痉挛的睫状肌

使视物不清得到缓解。如果是真性

近视发生了，这些办法则不能起作

用。要辨别是否发生了真性近视，需

要到专业医院进行散瞳验光等检查，

如果确定是真性近视就一定要规律

戴镜，还孩子一个清晰“视界”。钟兴

武强调，戴眼镜不是依赖，而是弥补

眼球屈光不正，近视度数需要检验准

确，否则会加重近视程度。他建议近

视者到专业眼科医院验光配镜，每半

年检查一次。
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托幼机构近视及视力不良率为

4.6%
小学生近视率为

31.2%

我省少年儿童
近视率

全国最新数据统计

中国儿童、青少年近视率已达

53.6%
视力损害主要原因中

42%为未矫正的屈光不正
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