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近视高发已经成为当前严重的社会问题。有数据显示，目前我国近视总人数近
5亿，其中青少年占50%至60%，知识人群占85%至90%，患病率呈逐年上升趋
势，且发病年龄明显提前。在近日举行的2018视觉健康创新发展国际论坛暨2018
全国眼视光学术大会上，大会主席、温州医科大学附属眼视光医院院长瞿佳指出，
当前国人的视觉健康不容乐观。

视觉疾患之危害不容忽视
21世纪两大主题——信息和健康，其中，外界82%的信息是通过视觉系统获得

的。现代社会对视觉有了最新的健康理念：看得清楚、看得舒服、看得持久以及看
得美丽。瞿佳说，视觉疾患危害不容忽视。以近视为例，近视包括视力低下、视觉
功能受损、严重并发症，严重时可造成不可逆的视力残疾甚至失明。近视不仅损害
个人健康，而且严重危害国家安全，造成军事、航空航天、消防安全等领域面临巨
大的劳动力缺口。相关人士指出，青少年近视的防治，要建立干预体系，推进教医
协同，突出学校主体责任，抓好眼保健操、户外活动、普及健康知识等措施落地落
实，坚决遏制青少年视力持续走低的势头。

温州医科大学附属眼视光医院副院长陈浩说，近视眼除了要及时矫正和干预，
更要积极预防。想要及时发现眼部疾病，可以在每天早晨醒来后问自己3个问题：
第一是“我的眼睛看上去是不是健康，有没有一些肉眼能察觉的病变”；第二是“我
的视野是不是清楚，有没有出现一些模糊、阴影等”；第三是“我感觉是不是舒服，
眼睛有没有干涩、异物等不适感”。陈浩建议，一年应进行两次眼部检查，一次全面
检查，一次普通检查，一旦眼部出现问题，要及时到医院就医。

控制近视发生发展乃当务之急
视觉健康是重大民生问题，我国功能性眼病量大、面广，其中最常见的眼部问

题就是近视。有效控制近视发生、发展，是我国医学界和教育界的艰巨任务。为更
加有效地控制近视眼的发生、发展，让偏远地区患者也能及时看上眼科专家，由温
州医科大学附属眼视光医院牵头，联合全国各省区市近1500家单位，共同组建了

“全国眼视光联盟”，与此同时，为更好地推进全国眼视光联盟的发展，有效开展对
我国中西部地区基层医疗单位的对口支持，温州医科大学牵头的眼视光远程诊疗平
台也同时启动。一位远在距会场2000公里之外、身处海拔2367米的四川省小金县
的28岁高度近视患者，接受了温医大附属眼视光医院医生和北京现场专家及小金县
医生的三方会诊检查，裂隙灯检查结果清晰显示在三方各自屏幕上。

据悉，全国眼视光联盟今后还将借助该远程系统，让来自全国各地的患者及时
得到眼科专家的远程诊疗意见并提供帮助。此外，还将在眼视光融合教材、眼视光
VR实训系统、题库建设等方面开展全方位合作，全力推动中国眼视光教育发展。

建立健全科学近视防控体系
近视防控需“预防”“检查”“治疗”组合出击，全方位立体化建立科学近视防

控体系，从而改善中国青少年近视问题的现状。中华医学会眼科学分会眼视光学组
副组长、中南大学爱尔眼科医学院博士生导师杨智宽教授，在近日举行的第四届中
国青少年近视防控名师讲堂上表示，中国青少年近视率全球第一，近视防控已成为
国家重点关注项目。与此同时，多位权威、知名视光专家在线回答了家长关注的孩
子近视问题。

近视的医学干预需要建立一套完整的科学体系，这套体系包括以对青少年的行
为进行监测及干预为主的预防手段、以远视储备检查和双眼视功能检查为主的检查
技术和以采取控制周边离焦点技术和改善调节滞后技术为主的治疗技术等3个方
面。儿童青少年用眼习惯的规范，是预防近视的重中之重，而如何进行有效的用眼
行为监测和干预矫正，一直以来是青少年近视防控的难点之一。

通过大数据的方法，准确“预测”每个个体未来的近视发展趋势，从而更有针
对性地制定科学、合理的个体化近视治疗方案，才能有效控制近视度数，避免发展
成为高度近视。

中华医学会眼科学分会眼视光学组副组长、北京同仁医院教授张丰菊说，控制
近视患者度数加深，降低高度近视的发病率，是科学防控近视的主要任务之一。高
度近视患者由于眼轴增长，眼球形态发生改变，发生其他眼病的隐患急剧增大。由
于视网膜变薄，高度近视患者可能发生视网膜裂孔、变性；由于晶状体营养受到影
响从而使发生白内障的风险增高，这些危害都使得高度近视不容小觑。

目前，针对近视治疗主要集中在以角膜塑形镜为代表的控制周边离焦特殊镜
片、以双眼视功能训练为主的改善调节滞后技术以及近视手术3种。国际角膜塑形
学会亚洲分会主席、温州医科大学教授吕帆说，青少年由于还在发育，不适合接受
近视手术，目前能够有效控制、延缓近视发展、避免孩子发展成为病理性高度近视
的安全方法之一，就是科学验配角膜塑形镜。研究显示，角膜塑形镜减缓近视发展
的效果优于普通框架眼镜：配戴普通框架眼镜的孩子，一年近视度数大概增长50度
至75度左右，有的甚至更高；配戴角膜塑形镜的孩子，一年近视度数仅增长10度
至25度左右。 （喻京英）

【处方】罗布麻20g，菊花10
ｇ，川芎10ｇ，薄荷7.5ｇ，半夏
12ｇ，竹茹20ｇ，茯苓12ｇ，生
甘草10ｇ，生姜3片。

【制用】上方药加凉水1000

毫升，浸泡30分钟后，大火煎开
5分钟，改小火煎取药液100毫
升，第二、三次煎药加凉水800
毫升，均用小火煎药，各煎取药
液100毫升，将3次药液合在一

起，分3次口服。
【功能】清热泻火，降逆止呕。
【主治】着急、上火、生气引

起的头晕头痛，动则晕甚，伴有
恶心呕吐。

(白城市中医药老科协:王文卿)

VCT(艾滋病自愿咨询检测)
的基本宗旨是维护个人与社会公
共卫生利益，因此，坚持公共卫生
利益和维护公民个人权益，二者相
辅相成构成艾滋病战略的基本准
则，也构成了VCT服务过程中必
须遵循的以下基本原则。

知情同意 艾滋病自愿咨询检
测服务应坚持知情同意的原则，
通过检测前咨询，由求询者自愿

选择是否接受HIV抗体检测。
保密 艾滋病自愿咨询检测服

务应坚持保密原则。凡提供艾滋病
自愿咨询检测服务机构，必须在咨
询门诊（室）的环境布置、咨询过
程、检测报告、转介服务、档案记录
和计算机信息等各个管理与服务
环节中均注意保护求询者的隐私。

与治疗、关怀等其他项目相
结合 艾滋病自愿咨询检测服务应

坚持与治疗、关怀、支持和预防
相结合的原则。对筛查结果阳性
者，在自愿基础上，应提供HIV
抗体确认试验、治疗、阻断母婴
传播干预、预防和关怀等转介服
务信息或指导帮助。 （待续）

（据中国疾控中心性艾中心）

80．重型精神疾病患者有哪些危害？
答：重型精神疾病患者可导致患者生活懒散、意

志缺乏、行为怪异、悲观厌世，丧失了工作和生活能
力，成为“精神残疾”；有的患者会不分场合打砸财物；
有的患者会出现自伤、自杀行为，给家庭带来痛苦；有
的患者打、骂他人，扰乱社会秩序；有的患者行凶伤
人、毁物，行为触犯了我国《治安管理处罚法》。最严重
的是患者持管制性危险武器实施暴力行为，或者纵
火、爆炸等严重威胁公共安全或他人人身、财产安全，
行为触犯《刑法》。重型精神疾病会给家庭造成负担，
给社会带来不安定因素，甚至影响社会经济发展。

81．国家为什么提出对重型精神疾病患者开展
健康管理服务？

答：精神健康是与居民身心健康不可分割的组

成部分，做好重型精神疾病患者管理服务工作，不
仅关系到千百万人的身心健康，而且关系到社会发
展也具有重要意义。对重型精神疾病患者开展管理
服务是采取预防为主、防治结合、重点干预、广泛
覆盖的方法，提供连续性服务，从而帮助重型精神
疾病患者及其家庭获得均等化的基本公共卫生服务。

82．哪些精神疾病患者可以享受到健康管理服
务？

答：诊断明确并在家居住的重型精神疾病患者
都可以享受到健康管理服务。 (待 续）

午觉睡多久？什么时候睡？怎么能醒来后精神充沛？睡
眠专家给出了午觉健康高效的几个要点。

1．健康午觉的艺术在其于规律性
睡午觉的目的无疑很明确，但要完成高质量的午睡从而

让身体有深层次的恢复，这就需要练习了。一旦掌握了其中
的诀窍，就会屡试不爽，就像骑自行车——永远不会忘。

据睡眠专家研究，只需要5到10天的训练，就会掌握
这一受益终生的诀窍：“对睡午觉而言，最理想的做法是有
一定的规律性，在整个下午开始之前把生物钟拨到休息的位
置。而人类的身体，天生最适合在下午1点左右休息，而不
是下午4点或更晚。”

2．最佳的午睡时间：15到20分钟
是不是每次睡醒之后，我们都感到比睡前更累呢？如果

这样，那是因为我们睡得太久了。
睡眠专家研究发现，最佳的午睡时间应该在15到20分

钟之间，“起初，你在训练时需要定一个闹铃把你叫醒。但
成为习惯之后，你就会自动地在20分钟后醒来。”

3．快速入睡的诀窍
为了能快速使自己睡着，你需要一个刺激，能触发睡觉

的相关生物机制。睡眠专家解释说：“最好挑选一个令人愉
快的图像，比如：假日照片或贴在办公室里的海报。”

根据调查结果睡眠专家发现，在这个画面前，人们会用
4到5分钟观察它的细节，从中心到边缘一步步转移，然后
从大体上按螺旋线条随意查看。从而对这个画面有一个全面
的了解，在心中有一个大体的概念。“一旦我们有了这个概
念，我们就会开始思考这个图像，从图像中心到边缘，而每
次思索，我们想休息的欲望就会更强烈。”

另外，睡眠专家还提到一种快速入睡的方法：把意识集
中在呼吸上。同时用心感受身体的重量，意识在全身走走停
停，从头到脚。经过训练，如此几分钟之后，就能让自己成功
入睡。

4．办公室内的坐姿午睡法
办公室狭小的空间是完成午睡的最后一个障碍，而且很

难以休息为借口，把毯子铺在办公室的地上去午睡。
不过，提供了解决办法：“尽管保持坐姿，通过训练也

可以完成午睡，不论是在地铁上、公交上，还是在办公室。
如此应采取的睡眠姿势便是，双脚着地，胳膊交叉趴在桌子
上支持脑袋。当然，睡午觉前必须要提醒我们的同事，并试
着习惯在噪音中不受影响。养成习惯之后，这些熟悉的声音
就会被身体自动忽略。” (郭栩麟)

视力和视觉的区别
视力和视觉是两个完全不同的概

念。视力仅仅是视觉的一小部分。1.0
的视力，说明站在5米处能看清1.0的
视标。但是认为孩子的视力达到1.0，
就是拥有完美的视觉，这就是混淆了
视力和视觉。

传统的视力检查，只是检查了我
们分辨细微的能力，忽略了视觉系统

的其他重要功能：例如眼球运动、双
眼融合、调节能力、视觉认知能力
（包括视觉记忆、手眼协调、视觉辨别
等）彩色视觉、视野、周边视觉等。
弱视患者通过训练治疗，提高了视
力，甚至达到1.0的视力，并不代表
他有了健全的视觉。视力源于眼睛，
视觉则反映眼睛和大脑之间的关系。
有些孩子学习成绩下降是屈光问题导
致的阅读障碍。所以，家长应至少每
年给孩子做一次全面的眼健康检查。

视觉健康也是健康标准之一视觉健康也是健康标准之一
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午觉如何健康又高效

学会这一招受益终生

国家基本公共卫生服务项目（100问）

白城市卫生计生委
白城日报社 主办

治高血压眩晕呕吐方

每周一方

艾滋病自愿咨询检测遵循的原则是什么

预防预防艾滋艾滋 关爱关爱健康健康

盐无处不在，隐藏在你喜欢吃的饭菜、酱料，甚至面包中。大量的
盐潜入家常菜、包装熟食和你的饮食中，成为了心血管疾病致病的重要
因素。

日均盐摄入量超过6克就会给你的健康带来风险。在中国，人均每
日盐摄入量几乎是6克的两倍。

“我还年轻，不用担心血压。” 错误！

预包装和加工食品含盐量很高。检查标签，留心含盐量。中国的食
品标签是按每100克所含的营养成分进行标示的，所以在计算所选食品
是否含盐过高时，可能需要一些小技巧。 (萱 萱）

吃太多盐会让任何年龄段的人血压升高。儿童时期食盐过多，容易
导致血压升高，习惯于过咸口味，也增加了成年后患心血管疾病的风
险。中国有2.7亿成人患有高血压，而这是可预防的。从儿童时期开始
注意盐摄入量很重要。

“少加点盐？那么味道就不太好。”错误！

研究表明，即使减少食物中25%的含盐量，你也都不会有所察
觉。“噢，味蕾，你为什么欺骗我?” 训练你的味蕾。随着盐摄入量的
减少，味蕾会变得对盐比较少的食物味道更为敏感。在一两个月以后，
你将更可能享受减盐食物。

“盐不过6”，该怎么做？
1．烹饪时少放盐：加盐晚比加盐早好

“盐不过6”从厨房开始，在我国，超过80%的钠是通过在家做饭
加盐而摄入的。晚加盐比早加盐好，在饭菜出锅的时候添加少量的盐，
而不是在烹饪过程中加盐，让盐被吸收，从而可以少放盐而不减少咸
味。

2．在外吃饭时提出低盐要求

如果你选择在外吃饭或叫外卖，要求饭菜低盐。在我国膳食中的
80%的盐来自家庭烹饪过程中添加的盐。但是，这一数据也可能发生变
化，随着饮食习惯的改变，越来越多的钠是通过包装或加工食品、或在
餐馆吃饭而摄入。

3．阅读食品标签

高盐问题这么多

教你三招 盐不过6g很简单


