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近视防控应定期检查视力

问：预防近视要等孩子上学后才开
始吗？

赵普宁：海南省人民医院曾接治过
1岁多的婴幼儿近视患者，过去基本上
是上了小学以后才会出现这种情况，为
什么如今小宝宝也提前近视了？询问后
才知道，为了防止孩子哭闹，从1岁开
始，孩子父母或家里老人就用手机反复
播放动画片给婴儿看，有时甚至长达数
小时，因而导致“超小近视人”出现。

家长带着孩子去医院检查视力,总
能听到一个词叫“远视储备”,孩子的远
视储备如果和同年龄段的参考数值不匹
配的话,就有可能会近视。因此，推迟青
少年发生近视的时间，延缓近视加深的
速度，降低近视发生率，“防线”宜前移至
学前阶段。

孩子从婴幼儿时期就应该养成良好
的用眼习惯。实际上，随着现在早教的
盛行，每个年龄段的孩子都需要重视养
成正确的用眼习惯。坐姿不良、近距离
用眼时间过长都是近视发生的诱发因
素，而每天户外运动两小时以上，可有效
预防近视。

孩子3岁以后，建议家长每年带孩
子到专科医院进行一次视力筛查，建立
视觉健康档案，防止远视储备提前降低。

问：OK 镜到底有没有用？假性近
视用OK镜也能纠正吗？

赵普宁：角膜塑形镜也就是我们平
时所说的OK镜，它可以使角膜趋向于
球面化，使得周边部光线聚焦形成近视
性离焦从而抑制近视的发展。

临床经验显示，在佩戴OK镜之后，
大部分近视患者近视加深速度明显减
缓；不少患者能够完全控制。OK镜作
为一种非手术可逆性屈光矫正方法，在
戴镜期间提高裸眼视力、延缓青少年近
视进展方面，获得了肯定的效果。

角膜塑形镜适合8岁以上的青少年
和成年人，近视超过100度，患者必须到
专科医院做好相关的检查，各项指标符
合才可佩戴。

角膜塑形镜是要接触眼睛的，需要
特别注意养成讲卫生的习惯。如确定为
假性近视，可暂不用OK镜，但是要做好
近视防控，假性近视一定程度上可以算
作预警，一旦发现，应尽早做好预防近视
措施。
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“入冬后，北方气候冷，他睡不好，一晚上醒来好
几回，我也遭罪。”专程陪护患者刘先生从北京到海
南省肿瘤医院进行康复治疗的护工丁明（化名）说：

“来到海南后，环境好，气候好，医院服务好，患者的
状态也一天比一天好。”

去年6月，家住北京的刘先生，因脑部肿瘤在当
地做了手术治疗。因肿瘤侵犯的原因，导致刘先生
下肢行动不便，术后需要进行康复训练。入冬后，北
京寒冷，刘先生整天“猫”在床上，不愿下地，更不想
出门，渐渐地，刘先生的下肢活动能力越来越差，人
也迷迷糊糊，眼看着整个人的状态越来越差。在病
友推荐下，刘先生专程南下，来到海南省肿瘤医院康
复医学科进行康复治疗。

“海南的冬天，天气暖和，满眼花红树绿，心情可
好了，还没治疗呢，感觉病就好了一半。”刘先生笑眯
眯地说。

丁明是专业护工，刘先生家人忙，专门请丁明
陪护刘先生。丁明说，刘先生来到海南治疗后，精
神状态一天天好起来。他介绍，入冬后，在北京，刘
先生睡眠特别不好，原来就有慢性支气管炎老毛
病，晚上经常咳嗽，睡不好。为此，他也要跟着起
来好几次，有时折腾得一晚上没觉睡。来到海南
后，也没吃药，刘先生咳嗽明显少了，常常一觉睡
到天亮。

睡得好，精神就好，加上海南气候好，刘先生每
天都要坐轮椅去户外转一转，有时候还能在草坪上
站一站，走一走，看看海南优美的自然风景。“来海南
一个月，刘哥脸色红润，还长胖了。”丁明说。

康复医学科主任吴小丽介绍，该科根据肿瘤患
者术前、术后功能恢复情况，开设了各类康复项目，
能通过各种专业康复训练、理疗、传统治疗等，帮助
患者恢复功能障碍，重建信心，回归社会正常生活。

“刚来时，上下床都要人抱。经过一个来月的专
业训练，现在我的腿自己能动了，生活方便多了。”刘
先生对康复医学科的医护人员特别感激：“他们不仅
技术非常专业，服务也非常好，非常有耐心，对我就
像对自己的长辈一样，嘘寒问暖。来到海南治病，真
的有家一样的感觉。”

为照顾好像刘先生一样从北方来海南进行康复
治疗的患者，康复医学科主任吴小丽和医护，还专门
组织大家自己动手包饺子，让康复患者感受家的温
暖。

美国工程院院士、前国际物理医学与康复医学
学会主席励建安教授指出：“肿瘤患者的康复治疗，
将成为继‘手术、放疗、化疗’之后第4种治疗模式。”
他在海南考察时认为“海南得天独厚的自然条件，是
肿瘤患者康复治疗最适合的地方”。

据悉，该康复医学科仅去年就为千余名患者开
展了各种康复咨询、训练服务，其中来自内地的肿瘤
康复患者占一半以上。

（文/李沛鸿 梁山）

又是一年春节到，家家户户真
热闹。大鱼大肉满桌上，牙齿和胃
受不了。春节在享受美食的同时，
也要记得保护牙齿，实用的保护牙
齿小妙招赶紧收藏起来！

一、坚持刷牙：一天2~3次。
一天刷牙2~3次（早、中、晚），

每次3分钟左右，饭后漱口。选择
软毛牙刷，可在网上搜索“巴氏刷牙
法”学习正确的刷牙方法，刷牙时应
将牙刷倾斜45°角，避免因左右“拉
锯式”刷牙而导致牙齿缺损。

二、餐后剔牙：使用牙线，拒绝
牙签。

餐后尽量不要用牙签剔牙，因为
牙龈软嫩，使用牙签剔牙很容易将
牙龈戳破出血，导致缝隙大、牙龈发
炎，建议使用牙线清洁牙缝，但注意
不要用力过大，以免损伤牙周组织。

三、少食：碳酸饮料、甜食
碳酸饮料对牙齿有一定的腐

蚀，长期饮用碳酸饮料会导致牙齿
表面脱矿，甚至造成牙釉质的剥
脱。碳酸饮料中含有大量的糖分，

糖分过多则容易导致龋坏。
四、叩齿按摩：早晚各一次
每日坚持早、晚叩齿（即空口快

速咬牙）各一次，一次5分钟，可以
促进血液循环和唾液分泌，增加牙
齿的自洁作用，达到固齿和清洁口腔
的目的。上下牙齿在短时、短距离内
多次轻度撞击，是一种常见的牙齿保
健方法，属于牙齿的自我按摩运动。
若牙齿已有大面积缺损或因牙周疾
病出现牙齿松动，则应避免叩齿。

五、双侧交替咀嚼
经常咀嚼一侧的牙齿、颌骨和

咀嚼肌发育丰满，或造成功能性肥
大；而不用的一侧，则发育较差，
甚至消瘦塌陷，就会出现两侧显著
不对称，形成歪脸畸形，影响美
观，并且还可能会造成牙齿排列不
齐、错颌等情况，因此要双侧交替
咀嚼。

当然，除了以上这些护齿小妙
招，更应该做到定期到正规的专科
口腔医院进行口腔检查、定期洗牙，
预防往往比治疗更重要。

过节护牙小妙招

■ 本报记者 张惠宁

随着餐桌上的美食越来越丰
富，我们以为彻底告别了营养不
良。但事实是：食物过剩的餐桌其
实喜忧参半。日前，国家卫健委发
布《中国居民营养与慢性病状况报
告（2020年）》（以下简称《报告》）。
《报告》称，我国居民超重肥胖问题
不断凸显，慢性病患病发病仍呈上
升趋势，居民不健康膳食方式仍然
普遍存在。

海南日报记者近日就居民营养
和慢性病相关情况，走访了海口市
人民医院临床营养科。

“临床营养科门诊量不多，这在
全国是共性问题，说明大家普遍不
把‘营养’问题视为一种疾病。医院
营养科绝大多数是为手术患者等已
成为‘临床病人’的营养问题服务。”
海口市人民医院营养科主任徐超
说。

“中国人的观念里，总认为太瘦
不好，白白胖胖反而没事，而体型超
重肥胖，与高血压、糖尿病、痛风、肿
瘤等慢性病关系密切，需要及时进
行生活方式的干预。”他说，现实中，
肥胖的人很少主动来看病。

生活中，有不少疾病与生活方

式密切相关。徐超说，比如痛风的
发病就与饮食密切相关，与人体内
嘌呤的代谢水平有关。海鲜、动物
内脏等都属于高嘌呤食物，对于痛
风患者来说，是要特别注意避免摄
入的。

值得关注的还有胰腺炎。这种
病一般会急性发作，患者腹部会剧
痛，尿量减少或无尿。“此病的爆发
与高脂饮食密切相关，患者不少是
经常吃烧烤、吃夜宵的人士。”他说。

《报告》显示，居民不健康生活
方式仍然普遍存在。水果、豆及豆
制品、奶类消费量仍然偏低，膳食摄
入的维生素 A、钙等不足依然存
在。“居民奶量的摄入远远不够，奶
制品我们建议每天摄入200克至

300克，奶制品购买时要注意看蛋
白质指标要达到3%左右，纯牛奶、
鲜奶、酸奶都可以。”徐超说，豆浆、
豆腐、腐竹等各种豆制品是中国传
统食材，每周吃几次，营养性价比
高；另外，没有一种食物能够满足人
体所有需要，因此建议每人一日三
餐摄入健康食物种类在12种以上，
尽可能饮食丰富。

需要注意的是，有些人认为水
果有益于身体，就大量吃水果，以水
果替代蔬菜，甚至一餐只吃水果，而
水果的营养不能完全替代蔬菜，两
者矿物质等微量营养素含量不同，
且水果中水果糖含量也挺高。“有些
减重的人群瘦不下来，全是糖作
怪。”他说。

良好的生活方式少不了运动。
运动分有氧运动和无氧运动，“容易
去做的运动都称为有氧运动，像平
板支撑这种很难坚持的运动就叫无
氧运动，有氧运动可以减肥，但无氧
运动利于增肌。人体肌肉少，力量
不够，对骨骼能提供的保护作用就
减小，容易发生骨折和骨质疏松。”
徐超说。

他认为，运动需要合适自己，量
力而行，循序渐进，是需要长期坚持
的生活方式。

营养失衡易滋生慢性病

病莫从口入，你吃对了吗？

“到海南，病就好一半”
——海南省肿瘤医院康复医学科故事

封口机切断幼童三指
海医二院成功实施断指再植

本报讯（记者马珂）近日，海南医学院第二附属
医院收治了一名被奶茶封口机切断左手三根手指的
1岁5个月男童，经过该院手足显微外科连夜奋战，
男童3根手指均得以再植成功。2月2日早上，当查
房的医生告知患儿家属断指恢复情况良好时，男童
的父亲钟先生如释重负，连声道谢。

据钟先生介绍，他在陵水黎安镇上开了一家奶
茶店，1月30日晚上8点多，他年仅1岁5个月的儿
子在店里玩耍时因为好奇不慎触碰到店里的奶茶封
口机，割断了左手三根手指。听到哭声，钟先生跑过
来看见儿子左手的中指和无名指全部离断，食指也
仅连了一点皮，自责又心痛的钟先生捡起断指、抱着
儿子来到镇卫生院行包扎后，立即赶往陵水县人民
医院求治。因为患儿年龄太小，手术难度大，当地医
生紧急联系救护车将患儿转往海南医学院第二附属
医院治疗。

又是奶茶封口机！接到电话汇报的海南医学院
第二附属医院手足显微外科主任胡朝波不禁眉头一
皱，月初才刚刚完成一例1岁女童三根手指的断指
再植，他深知这种高温机器切下来的断指，手术难度
非常大，而且这次离断的手指又是末节，血管更加细
小。但有了前次的经验，胡朝波不慌不忙，迅速向陈
医生交待术前注意事项，以最快的速度完成了术前
检查和各项准备工作。

凌晨3点多，患儿被送入手术室全麻，胡朝波带
领医护人员在显微镜下有条不紊地进行断指再植的
手术，经过8小时余的奋战，接通了4根动脉、3根静
脉、4条神经和2条肌腱，最终，孩子左手离断的三根
手指均得以再植成功。

胡朝波称，这是一个月内收治的第二例幼儿多
指离断病例，虽然在医生的努力下，两例多指离断再
植手术都获得了成功，但断肢再植类手术有其不确
定性，并不是每例断肢再植都能获得成功。所以他
再次郑重地提醒广大家长：年关将近，再忙也要看好
家里的小朋友，特别是要照顾好没有识别危险能力
的幼儿，预防和减少意外伤害事件的发生。

数据来源：《第二次国民体质监测报告》

健康周刊支持单位

海南省卫生健康委员会
海南省健康宣传教育中心

飞秒手术不适合中小学生

问：孩子平时几乎不用电子产品，为
什么也会近视？

赵普宁：首先，导致近视的原因有很
多种，其中包括了遗传、种族、环境、饮食
和用眼习惯等。所以，并不是不看电子
产品就不会近视。

比如，有的家长双方都是高度近视，
孩子就算不看电子产品，因遗传因素，也
会比别的孩子更容易近视。另外，现在
学生们的课业负担越来越重，长时间用
眼学习，加上不正确的坐姿，甚至经常躺
着看书，都会加重眼睛的负担，导致近视
的发生和加重。有些孩子还比较挑食，
缺乏室外运动，这也是导致近视不可忽
视的因素。建议孩子放学后，先到户外
进行锻炼，饭后再完成作业。

问：小孩几岁可以做近视手术？全
飞秒半飞秒哪种更好？

赵普宁：近视手术一般要18岁以上
才可以做。因为手术的前提是要求近视
度数稳定，如果患者年龄小，眼轴仍在增
长阶段，可能近视每年还会持续增长，这
种情况下是不宜进行手术的。

全飞秒和半飞秒适合不同度数的人
群。全飞秒较半飞秒更微创，术后并发症
发生率更低。但全飞秒对患者的眼睛条
件和近视度数要求更高，一些度数很高、
角膜又不够厚的近视患者就不适合做全
飞秒，更适合做半飞秒。但总的来说，眼
睛条件允许的情况下可以首先考虑全飞
秒，若全飞秒不适合，再考虑半飞秒。

偏方护眼效果微乎其微

问：孩子使用手机、平板等电子产品
时戴防蓝光眼镜对保护视力有用吗？

赵普宁：长时间看电脑、手机等电子
产品时，特定波长的蓝光对视网膜晶状
体是有一定损伤的，目前市面上的一些
蓝光眼镜是将特定波长的蓝光屏蔽或
者减少，确实可以减轻对黄斑和视网膜
的损害，对于成年人来说，建议用电脑、
手机的时候佩戴防蓝光眼镜。但对于
视觉发育期的孩子则不建议佩戴，因为
光线是由不同波长的光所组成的，各个
波长的光在视觉发育的关键时期都能起
到刺激视觉发育的作用，特意屏蔽一种
或者几种波长光的刺激，会引起视觉功
能的发育异常，可能导致出现一些融合
式或立体式的缺陷，因此12岁以前、还
处于发育阶段的儿童，不建议佩戴防蓝
光眼镜。

问：多吃猪肝和枸杞就能减低近视
眼度数？

赵普宁：民间传统说法认为猪肝和
枸杞是明目的食物，小孩子吃了有好
处。现代医学研究表明，这是有一定理
论依据的。

研究表明，钙、锌、维生素B和维生
素A是孩子的眼球发育过程所需的常
见营养成分。其中锌在视网膜脉络膜的
发育形成过程中起到维护视神经发育的
作用。最常见的含锌食物主要是海鱼、
紫菜、海带等海产品。而陆地上含锌量
较高的食物就是动物的肝脏了。从这个
意义上说，孩子吃些补充肝脏确实可以
补锌，从而有利于眼球发育，所以说猪肝
确实是可以明目的。而枸杞，中医认为
其益精补肾明目；从现代医学角度来讲
枸杞子富含胡萝卜素、维生素A、维生素
B、钙、铁等多种眼睛所需的营养成分，
也是有利于眼睛发育的。

不过，并不是一味补充猪肝枸杞就
一定可以明目和减轻近视度数。真性近
视是不可以减轻的，只能是控制和减缓
近视的发生和发展。多吃猪肝和枸杞对
于近视的预防作用可以说微乎其微，关
键还是要靠户外运动，减少长时间用眼
的情况发生。
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中国青少年近视情况

最近，到我省各大医院眼科门诊来验光
配镜的中小学生骤然增多。趁放假的便利，
很多家长开始带娃检查视力，该配镜的配镜，
该治疗的治疗；同时，放假宅家时间长，也到
了和电子产品“搏斗”争夺孩子视力的高峰
期。

到底该如何正确预防近视？近视的防治
有哪些“坑”需要避开？那些流行多时的“护
眼神器”到底有没有用？海南日报记者采访
了海南省人民医院眼科主任赵普宁，为家长
们带来解答。

聚
焦

地址：海口市金盘路30号 邮编：570216 总值班：66810666 广告许可证：琼工商广字015号 广告部：66810888 发行部：66810999 海报集团新闻热线：966123 邮发代号：83—1 报费：每月45元 零售每份1.5元 昨天开印时间2时18分 印完：5时05分 海南日报印刷厂印刷


