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低度近视就不用戴眼镜吗
近视防控需“早干预、全周期”，“及时配镜+科学护眼”很重要

孩子到了青春期，体重管理别踩坑
医生提醒：盲目节食不可取，科学调养有“方”可循

焦守广 通讯员 马芳馨
济南报道

饮食均衡不极端
三餐搭配重营养

“孩子们青春期身体发育
快，营养需求大，千万不要极端
节食，也不要跟风尝试网上的一
些网红减肥法，以免影响内分泌
和正常发育。”杨宝表示，青春
期，孩子们的饮食要坚持多样
化、适度原则，做到营养全面、搭
配合理。

生活中，主食建议以糙米、
燕麦、玉米等全谷物为主，减少
精制米面，增加膳食纤维，增强
饱腹感。多摄入鱼肉、鸡胸肉、鸡
蛋、牛奶、豆制品等优质蛋白，满
足肌肉和器官发育需要。每天保
证足量蔬菜和水果，以西兰花、
菠菜等深色蔬菜为主，搭配苹
果、猕猴桃等水果，补充维生素
和矿物质。

“也要减少甜点、油炸食品、
奶茶、碳酸饮料等高糖高脂食
物，避免热量过剩。”杨宝建议广
大家长朋友，孩子的三餐定时定
量，细嚼慢咽，不要一边看电子
产品一边吃饭，晚餐不宜过晚过
饱。家长可营造健康的饮食环
境，少备不健康零食，多做营养
便当，帮助孩子远离错误的饮食
方式。

增强体质、控制体重
科学运动是关键

运动是增强体质、控制体重
的关键。青少年每天应保证至少

60分钟中高强度有氧运动，如跑
步、游泳、跳绳、球类运动等，提
升心肺功能。每周进行3次力量
训练，从俯卧撑、引体向上等简
单动作开始，提高基础代谢。每
周做2-3次瑜伽、拉伸等柔韧练
习，保护关节、改善体态。

日常要减少久坐，每学习1
小时就起身活动，利用课间、周

末多走动、多户外活动，让运动
成为习惯。家长可陪伴孩子一起
运动，既起到示范作用，又能增
进亲子互动。

作息和睡眠直接影响发育
与体重。青少年应保证每天8-
10小时睡眠，尽量22点前入睡，
早睡早起不熬夜。睡前远离电子
产品，保持卧室安静、黑暗、凉

爽，提高睡眠质量。白天可小憩
20-30分钟，缓解学习疲劳。睡
眠不足会扰乱食欲激素，让人更
爱吃高热量食物，规律作息才能
稳定代谢、助力成长。

关注心态不焦虑
健康成长是核心

杨宝提醒，青春期情绪波动
大，学业压力、外貌焦虑容易导
致情绪性进食、过度节食、自卑
焦虑等问题，心理状态同样影响
体重管理。

青少年要学会调节情绪，压
力大、烦躁时，可用运动、听音
乐、画画、和朋友聊天等方式释
放情绪，不要靠吃东西缓解。

树立正确审美观，不必过度
纠结体重数字，更应关注自身体
能、精力和免疫力，以健康阳光为
美。家长要多鼓励、少指责，不反
复调侃孩子体型，做好作息、饮
食、运动的榜样。

如发现孩子出现暴饮暴食、
极端节食、情绪持续低落等情
况，要及时关心沟通，必要时寻
求专业医生帮助。

“青春期体质调养是长期的，
需要慢慢坚持，可以定期给孩子
测量身高体重，但也不用太过于
看重数值，主要关注孩子的精神
状态和身体素质。如果体重出现
异常或出现乏力、发育迟缓等情
况，要及时到医院找医生就诊，在
专业指导下制定个性化方案。”

营养科学、运动合理、作息
规律、心态平稳，才能让青少年
在成长黄金期体质好、发育佳、
心态阳光，以健康的身心迎接学
习和生活。

编辑：于梅君 组版：颜莉

记者 郭蕊 通讯员 郭兆瑞
济南报道

模糊视觉
是近视进展的“加速器”

最新临床数据显示，100-
300度的真性近视患者，若每日
戴镜不足8小时，年度近视进展
速度比规范戴镜者快约40度，部
分患儿甚至出现“半年度数翻
倍”的情况。

“真性近视一旦发生，眼轴
已经出现不可逆的增长，就像长
高的个子无法再缩回。”赵淑静
解释，低度近视患者不戴眼镜
时，视网膜长期接收模糊图像，
会触发眼肌过度调节，导致睫状
肌持续痉挛，进而刺激眼轴代偿
性增长。

而眼轴每增加1mm，近视
度数就会加深200-300度，长期
发展可能从低度近视快速进展
为高度近视，增加视网膜脱离、
黄斑变性等致盲风险。

国家卫生健康委2024年版
《近视防治指南》明确界定，50-

300度属于低度近视，这类人群
尤其需要科学矫正。“框架眼镜
是最简单安全的矫正器具，足矫
配镜能让孩子视物清晰，减少眼
部负担，使近视年进展率降低
30%-40%。”赵淑静强调，与家
长担心的“戴镜加深度数”相反，
不戴眼镜或矫正不足，才是度数
暴涨的主要诱因。

她在临床中发现，不少低度
近视患儿因家长拒绝配镜，仅一
年时间度数就突破300度，从低
度近视迈入中度近视行列。

切勿因“度数低”
忽视干预

近视防控需“早干预、全周
期”，赵淑静结合《综合防控儿童
青少年近视实施方案》给出建议：

规范配镜：确诊真性近视
后，及时到正规医院进行医学验
光，通过散瞳验光，明确真实度
数，选择足矫眼镜，避免在路边
眼镜店随意配镜或刻意欠矫。

坚持戴镜：低度近视者每日

戴镜应不少于8小时，日常学习、
户外活动时均需佩戴，避免频繁
摘戴。

用眼习惯：每近距离用眼40分
钟，远眺10分钟；避免长时间直视
手机、电脑屏幕，读写时保持30-40
厘米距离，确保光线充足不刺眼。

户外活动：每天累计进行2
小时以上户外活动，多接触自然
光，光照能促进多巴胺分泌，有
效延缓眼轴增长。

定期复查：每半年进行一次
专业眼科检查，监测眼轴长度、
屈光度变化，及时调整眼镜度数
和护眼方案。

营养及睡眠：保证小学生每
天10小时、初中生9小时、高中生8
小时睡眠，多吃富含维生素A、叶
黄素、锌的食物(如胡萝卜、蓝莓、
坚果等)，少吃甜食和含糖饮料。

“近视不可逆，但可防可控。”
赵淑静呼吁，家长切勿因“度数低”
忽视干预，及时配镜+科学护眼，才
能让孩子远离高度近视风险。济南
市眼科医院也开通了小儿近视防
控绿色通道，为青少年提供个性化
验光配镜、眼轴监测和护眼指导服
务，助力儿童青少年视力健康。

作为人体的“后
天之本”，脾胃的状态
直接关系到身体健
康。脾胃有问题，不但
影响食欲、睡眠、情
绪，时间长了，还会引
起器质性疾病。

相反，脾胃健运，
能让身体气血充足，
保证各个器官有条不
紊地工作。

看脸辨健康

嘴唇：脾胃好的
人大多嘴唇红润、干
湿适度，而脾胃不好
的人往往嘴唇发白、
容易干燥爆皮、裂口
子。此外，口臭、牙龈
肿痛等症状大多与脾
胃运化能力不足、体
内有湿热有关，睡觉
时流口水也是脾气不
足的表现。

鼻子：中医认为，
脾胃的经脉和鼻子相
连，鼻腔干燥、嗅觉失
灵、流清鼻涕等大多由
脾胃虚弱导致，鼻翼发
红的人多有胃热，鼻头
发青伴有腹痛也说明
脾胃功能不好。

眼睛：脾胃不好
容易气血不足，进而影响到肝，
肝开窍于目，所以眼睛容易疲
劳，看不清东西。此外，如果常出
现眼睛红肿、脸肿等现象，也可
能是脾的问题。

耳朵：脾胃虚弱会导致肾气
不足，表现为耳鸣甚至耳聋。

改掉4个习惯

吃得太饱：要想脾胃好，首
先吃饭要规律，不能暴饮暴食，
也不能饥一顿饱一顿，否则可能
会使脾胃负担加重。建议按照季
节变化，规律进食清淡的家常便
饭，合理膳食。

吃得太晚：晚餐最好在20:00
之前，以免打乱肠胃消化的生物
钟，减轻脾胃负担。

吃得太辣：很多人觉得吃辣
椒能开胃，但过量食用辣椒有可
能引起腹胀、腹痛、便血等不适
症状。吃辣椒要适度，尤其是脾
胃不好的人，要少吃辛辣食物。

吃得太凉：中医认为，“凉”
容易耗伤人的脾阳，而脾是运化
水谷精微的，它能让营养物质到
达四肢、大脑等全身各处。

如果吃凉纳冷太多，脾阳受
困，四肢、大脑等得不到濡养，气
血不足，就会出现头晕、头昏沉
等症状。脾胃最怕寒凉的食物，
这里的寒凉不仅仅指冰冷食物，
还包括食物的寒凉属性。

自制健脾饮

山药具有补肺健脾益肾的
作用，麦芽可以健脾开胃、行气
消食，山楂同样行气消食、开胃。
山药、炒麦芽、炒山楂，分别取10
克，煮开后，小火继续煎煮20分
钟，放温后饮用即可。

据人民网科普
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“孩子才100多度近
视，不用戴眼镜吧？”“一
旦戴了眼镜，会不会越
戴越深？”在济南市眼科
医院的诊室里，眼五科
(斜弱视及小儿眼病专
业)副主任医师赵淑静
每天都会听到这样的疑
问。然而，这种“低度近
视无需配镜”的普遍认
知，正在悄悄加重孩子
的视力负担。

青春期是生长发育的黄金时期，科学的体质调养，既
能促进身高、骨骼、器官正常发育，也能为终身健康打下
基础。济南市民族医院治未病科医生杨宝表示，青春期营
养均衡与体重管理相辅相成，不能盲目节食或放任体重
增长，应从饮食、运动、作息、心理等方面科学调理，守护
青少年健康成长。
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