
■延伸阅读

Z 健康中国·委员说

Z 中医康养

2024年6月5日 星期三

值班主任/贺春兰 责编/陈晶 校对/宋磊 排版/王晨 邮箱/rmzxbms@163.com民生·健康 10

●6月6日是全国爱眼日。目前，我国中度和重度视觉损伤人数在逐渐增加，眼健康任重道远。本期我们特邀全国政协委员、北京同仁医院眼

科中心主任王宁利和读者一起关注眼病防治。

——编者

关注学龄前儿童的远视储备量。新生
儿刚刚出生的时候眼球很小，眼睛的前后
轴径 （眼轴） 也较短，双眼处于生理性远
视状态，这部分生理性远视称为“远视储
备量”。随着孩子生长发育，眼球逐渐长
大，生理性远视逐渐耗竭，趋向正视。正
视后，若眼球继续长大，眼轴发育过长就
会发展为近视。因此，学龄前儿童防控近
视的重点是防止远视储备量过早过快消
耗。一般在 3 岁时，如果有 175 度到 200 度
的远视属于正常。如果在 6 岁还有 125 到
150 度的远视，8 岁有 75 度到 100 度的远
视，就可以延缓孩子出现近视甚至不出现
近视，可以明显降低近视发生率，同时也
可以使高度近视的发生概率大大下降。我
们可以利用医学设备，精确检测儿童远视
储备量，及时调整近视防控手段，尽可能
防止孩子近视的发生，或者尽可能延后孩
子发生近视的年龄，这是预防近视发生的
很好的基础性工作。

利用假期散瞳验光，了解孩子眼睛的真
实度数。12 岁以下儿童的眼睛在看远近事
物的来回切换中，眼内的肌肉调节力会比成
年人大很多，因此需要利用药物充分麻痹眼

内肌肉，在其失去调节力的情况下进行验
光，这样才能了解孩子眼睛的真实度数，我
们在医学上称为“散瞳验光”。药物麻痹眼
内肌肉后，眼睛无法切换远近焦点，因此会
出现眼花，看不清近处的情况；另外，眼睛
的瞳孔会被散大，导致进光量增大，孩子会
出现畏光的症状。这些症状都是暂时的，不
会对孩子眼睛造成任何伤害，相反这更是一
个让眼睛充分休息的机会。所以，家长朋友
们完全没有必要担心散瞳会不会伤害孩子的
眼睛。一般对于 12 岁以下的孩子，我们建
议使用阿托品滴眼液散瞳，这种药物麻痹眼
内肌肉非常充分，会得到最准确的验光度
数，但缺点是肌肉麻痹时间及瞳孔散大时间
会维持大约 21 天。因此，我们建议家长在
假期的时候带孩子来医院进行阿托品散瞳验
光，否则会影响孩子上学。而对于 12 岁以
上的孩子，或者已经进行过阿托品散瞳验光
的孩子，我们也可以使用另外一种药物散瞳
验光，这种药物的优点是散瞳状态维持时间
较短，仅为6个小时左右，不影响孩子日常
生活和学习。但这一方法对眼内肌肉的麻痹
效果不如阿托品，可能会影响验光结果的准
确性。

不要用电子产品当保姆。6岁以下儿童
尽可能避免使用电子产品，坚决杜绝用电子
产品当“保姆”的现象，减少孩子近距离过
度用眼时间。家长牢记保持学龄儿童防控近
视的“20-20-20”原则，严格控制孩子每
天观看电子屏幕的时间，年纪越小视屏时间
要越短。视屏时遵循“20-20-20”法则，
即观看电子屏幕 20 分钟后，要抬头远眺 20
英尺 （6米） 外20秒钟以上。现在很多的儿
童游乐设施以及运动场馆都设置在购物商场
内，室内环境阻隔了自然光线，不利于儿童
眼睛的生长发育，容易导致近视过早发生，
建议把室内的运动搬到室外去，尽可能让孩
子在户外活动。

保持睡眠，注意营养。保证每日 9~10
小时的睡眠时间，最近的研究表明，每日睡
眠9小时以上的孩子发生近视的风险比每日
睡眠5小时的孩子降低41%。每日规律充足
的睡眠能够保证孩子身体昼夜节律，维持体
内激素分泌稳定，减缓眼轴快速生长。大量
甜食摄入会加速眼轴生长，加快近视进展。
因此，饮食上要注重营养搭配，尽量避免糖
分摄入，多吃富含膳食纤维的绿叶蔬菜，以
及富含叶黄素的胡萝卜等食物，对保护眼睛
健康有积极的作用。

培养孩子亲近自然，热爱运动的良好习
惯。大量的户外运动是保护孩子眼睛的最
佳良药，培养孩子户外运动的热情和习
惯，避免孩子成为“宅男”“宅女”，不仅
能够防控近视，更有利于孩子全身心的健
康发育。

儿童青少年近视防控攻略
王宁利

将综合眼病筛查纳入我国慢性
病管理范畴

“建议相关部门将眼健康管理纳入到
慢 病 管 理 系 统 中 ， 由 医 保 基 金 支 付 费
用，利用临床大数据，完善适宜技术评
价，提升眼健康网络系统建设，与我国
分级诊疗政策衔接，实现全生命周期多
方位的、预防为主的眼健康管理模式。”
接受记者采访时，全国政协委员，北京
同 仁 医 院 眼 科 中 心 主 任 王 宁 利 提 纲 挈
领，直奔主题。

“ 眼 健 康 是 国 民 健 康 的 重 要 组 成 部
分，涉及全年龄段人群全生命周期。”王
宁利介绍，一方面，随着人口老龄化加
剧 ， 与 年 龄 相 关 眼 部 疾 病 发 病 率 上 升 ，
比如白内障、青光眼和年龄相关黄斑变
性等；另一方面，生活方式改变导致代
谢 性 疾 病 引 起 的 眼 部 并 发 症 增 多 。 目
前，儿童和青少年近视眼患病率也持续
攀升，大学生群体的近视眼患病率已经
高达 80%～90%。高度近视引发的眼底病
变日益凸显，已成为我国当前主要的致
盲性眼病。

“ 眼 科 不 同 于 其 他 专 科 ， 眼 底 一 张
照，眼病早知道。一张眼底照可以发现
80%的眼病，而且这 80%的疾病是可以早
防 早 治 早 控 的 ， 从 成 本 效 益 的 分 析 来
看 ， 这 是 一 个 少 投 入 高 产 出 的 领 域 。”
王宁利在长期调研中发现，目前各地普
遍的眼病防治模式相对被动，往往是患
者出现不适症状后就医，或者通过体检
发现疾病后就医。很多患者因疾病早期
症 状 隐 匿 ， 感 到 不 适 时 已 出 现 视 力 损
伤，错失了最佳的治疗时期。

筑牢儿童青少年视力健康“家
庭防护墙”

如何利用现有条件形成成本效益更高
的办法，减轻甚至避免视力损害，一直是
王宁利关注的大事。

自 2018 年起，我国新一轮近视防控的
帷幕正式拉开。6 年来，在教育部、国家
卫生健康委以及相关部委的部署下，在社
会各界的共同努力下，我国实施了强有力
的“双减”政策、构建了我国儿童青少年
眼健康筛查防控网络、主动增加儿童青少
年户外活动时间、积极开展眼健康科普教
育活动。目前近视防控工作取得了一定的

成绩，国家疾控局监测数据显示，2022 年
我国儿童青少年总体近视率为 51.9%，总
体近视率较 2021 年的 52.6%下降 0.7 个百分
点 ， 与 2018 年 全 国 近 视 摸 底 调 查 结 果

（53.6%） 相比，下降 1.7 个百分点。尽管
在 2020 年疫情网课负担影响下，儿童青少
年总体近视率较 2019 年有所增长，达到了
52.7%，但仍然比 2018 年低 0.9 个百分点，
基本实现了每年下降 0.5%的防控目标。

“政府及社会力量在近视防控方面展
开的各项有效措施主要落实在校园，但
0~18 岁儿童青少年总体在校时间仅占全部
时间的 20%，其余 80%的时间都是在家庭
中度过。因此，家庭和家长在儿童青少年
近视防控中的作用更加重要，是近视防控
工作能否取得最终胜利的关键。”王宁利
直言。

“为此，应加强对‘家庭’这一儿童
青少年近视防控工作第二战场的注意力，
甚至应当将其升级成为近视防控的主战
场。”王宁利建议，通过加强社会宣传、
将儿童青少年近视防控中的家庭责任与干
预措施指导纳入家长会议题、纳入寒暑假
期作业等形式，让家长充分认识近视防控
的重要性并做到以下几点：主动检测 0~6
岁学龄前儿童的远视储备量；12 岁以下孩
子建议利用假期进行散瞳验光；为孩子营
造良好的近视防控环境；培养孩子积极健

康的生活方式。
“另外，切忌病急乱投医。”王宁利提

醒家长们，在选择儿童近视防控产品的时
候，一定要听从正规医院医生的建议，不
要听从网络传言、秘方等。使用经过国家
质检部门认证的产品，避免使用那些过度
夸大治疗效果的产品。

关爱眼睛，致盲性眼病须警惕

“关爱眼睛，致盲性眼病也须高度重
视。随着年龄增加，盲和中重度视力损伤
患病率显著上升。白内障仍是现阶段我国
居民致盲和中重度视力损伤的首要病因，
其次是未矫正的屈光不正；病理性近视已
成为我国居民不可逆性盲的首要病因。”
2021 年，王宁利团队对我国 15 省 （自治
区、市） 眼健康开展了调查，项目累计筛
查了 93123 名居民，在受调查的人群中，
女性居民偏多，年龄分布情况与我国现阶
段实际人口结构较为符合。

该项目调查结果显示，目前，我国致
盲率已降至约 0.3%，结合盲率以及人口基
数，以最好眼 BCVA （最佳矫正视力） 计
算 ， 现 阶 段 我 国 成 年 盲 人 数 量 约 330 万
人，中重度视力损伤有 2600 余万人。按照
最好眼 BCVA （最佳矫正视力） 来看，我

国目前盲和中重度视力损伤 （低视力） 患
病 率 分 别 为 0.3% 和 2.44% ； 按 照 最 差 眼
BCVA （最佳矫正视力） 来看，我国目前
盲和中重度视力损伤患病率分别为 1.96%
和 5.92% 。 2014 年 ， 九 省 流 调 按 最 好 眼
BCVA （最佳矫正视力） 结果显示，盲和
中重度视力损伤患病率总体分别为 1.40%
和 4.45%。由此可见，现阶段我国盲和中
重度视力损伤的患病率均较上一周期大幅
下降。

“在实际执行中，以全人群为基础的
眼病筛查不符合卫生经济学要求，针对高
致盲性眼病高危人群的早筛查、早诊断、
早治疗才是预防眼病致盲的有效措施。”
王宁利建议，对 50 岁以上城乡居民开展 5
种常见致盲性眼病联合筛查很有必要，包
括糖尿病视网膜病变、病理性近视、青光
眼、老年黄斑变性和白内障。

“防盲工作的转变从防盲、患病人群
的治疗向眼健康管理、眼病的预防转变，
通过三级预防措施，总体上降低人群视力
残疾患病率。”王宁利坦言，希望形成政
府主导各方参与的格局，充分调动防盲治
盲的各种资源，加强引导，鼓励社会各界
各组织、机构、团体、企业和个人参与爱
眼护眼宣传教育和关注眼病防治工作的政
策措施，引导更多的社会资本投向欠发达
地区、低收入人群的眼病防治工作上。

全国政协委员王宁利：

优化眼病防治模式优化眼病防治模式 提高全民眼健康提高全民眼健康
本报记者 陈晶

●眼底一张照，眼
病早知道。一张眼底照可
以发现 80%的眼病，而
且这 80%的疾病是可以
早防早治早控的，从成本
效益的分析来看，这是一
个少投入高产出的领域。

●对50岁以上城乡
居民开展5种常见致盲性
眼病联合筛查很有必要，
包括糖尿病视网膜病变、
病理性近视、青光眼、老
年黄斑变性和白内障。

●家庭和家长在儿
童青少年近视防控中的作
用更加重要，是近视防控
工作能否取得最终胜利的
关键。
——全国政协委员王宁利

王宁利在为患者诊治王宁利在为患者诊治

大 数 据 、 人 工 智 能
等技术的飞速发展，逐
渐让人们的生活越来越
依赖网络，而这种生活
方式所导致的病症也接
踵而至，干眼症就是其
中之一。干眼症是一种
泪液分泌障碍导致眼睛
干 涩 为 主 要 症 状 的 病
症，同时还可伴有其他
不适，如眼睛怕光、疼
痛，甚至可能出现眼部
的炎症反应。

中 医 认 为 ， 干 眼 症
发 病 的 关 键 在 于 气 血 ，
是由于眼睛过度使用而
使得眼周气血供应不充
足而产生的问题，如果
我们改善眼睛的营养供
给环境，眼睛就可以得
到更充分的营养，这样
眼睛就更不容易疲劳。

如 果 眼 睛 出 现 干
涩 、 异 物 感 可 伴 有 眼
痛 、 眼 痒 、 眼 睛 发 红 、
视物模糊、眼疲劳等眼
部症状，可能得了干眼
症。干眼症需要与慢性
结膜炎进行鉴别，慢性
结膜炎是各种原因引起
的结膜组织慢性炎症反
应，主要表现为眼部异
物感、烧灼感、怕光流泪等，结膜会有渗出物，
乳头或滤泡增生，可有耳前淋巴结肿大等，在伴
随症状表现上可与干眼症鉴别。

告别干眼症，需要内外结合加以治疗。外养
的方法主要是注意光源环境，合理用眼，戴合适
的眼镜，滴人工泪液，短期使用眼药水等，还可
以用熨目法和中药熏蒸法。内养的方法有很多，
比如自我按摩等。

熨目法是用自己身体的部分热力去温熨身体
肌肤表面某些特定经络穴位的方法。如将自己的
双手掌心相对，快速擦摩至发烫，迅速将手掌扣
在眼睛上，温熨 5~10 秒后松开，重复 5~10 次，
再睁开眼睛，此时会感觉眼前的世界变得更加明
亮。眼周有较多的穴位，如睛明穴、攒竹穴、承
泣穴、四白穴等，熨目法可覆盖这些穴位，发挥
它们明目的作用。此外，熨目法还可促进眼周血
液循环，泪液分泌，使泪液均匀分布，起到营养
滋润眼睛的作用。熨目过程中，掌心不能过重地
压住眼睛，因为过重挤压容易造成血液循环不
畅，引起视物不清。

中药熏蒸法是以中医理论为指导，利用药物
煎煮后所产生的蒸汽熏蒸患部，促进患部血管扩
张，血液循环改善以达到防治病症目的的一种中
医外治方法。准备桑叶、菊花、密蒙花和薄荷
叶，每味药 6 克，放在一起做成一个小茶包。将
茶包放在水壶中煮沸，然后将药汁盛在眼睛熏蒸
器中。熏蒸的时候轻轻闭上眼睛，让蒸汽温热地
熏蒸眼周。桑叶、菊花、密蒙花都有清肝明目、
疏散风热的作用，适用于改善眼睛干痒、红肿、
疼痛、分泌物增多的症状。薄荷的清凉透散能够
让眼睛更加舒适。此四味药合用熏蒸眼睛，借助
蒸汽的热量可更好地促进眼周血液循环，增加泪
液分泌。需要注意的是，熏蒸时药液温度不可过
高，以免熏蒸过程中造成局部皮肤及眼部烫伤。

自我按摩润目的穴位是睛明穴。本穴属于足
太阳膀胱经，膀胱经夹行于脊柱两侧，汇集五脏
六腑气血，通过睛明穴提供给眼睛，眼睛受血而
能视，变得明亮清澈，它是治疗干眼症的重要穴
位。按摩睛明穴时轻轻闭眼，双手握空拳，拇指
翘立，用拇指尖点在穴位上，稍用力以穴位有酸
胀感为度，持续 1 分钟，放松 10 秒钟后再重复点
按，反复 3~5 次，在眼睛干涩时按摩睛明穴，可
以缓解眼睛的不适。

干眼症的发病原因很多，症状很复杂，复发
率高，因而日常的用眼习惯至关重要。日常生活
中可参考以下几个方法：在日常生活中，患有干
眼症的朋友要尽量改善工作和生活环境，避免接
触烟雾、在烈日下暴晒，避免长期处于污染环境
中，适度使用手机及电脑等电子产品；使用空调
时可配用加湿器，增加环境湿度；注重眼睑的清
洁卫生，温和地用湿巾清洁睑缘；积极锻炼身
体，增强体质，劳逸结合，保持身心健康；饮食
方面适当增加维生素 A、维生素 C 的摄入，可多
食用金枪鱼、鲑鱼、鸡蛋、瘦肉、胡萝卜、生菜
等食物。
（作者系北京市政协委员、北京中医药大学
教授）
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