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近年来，我国近视发生率呈明显上升

的趋势，近视已经成为影响我国国民，尤

其是青少年眼睛健康的重大公共卫生问题。

据统计，目前我国近视患者达 6 亿，青少

年近视率居世界第一，高中生和大学生的

近视率均已超过七成并逐年上升，小学生

的近视率也接近 40%。专家强调，近视防控

是国家战略，需要全民行动。

因此，对于青少年来说，预防近视是

非常重要的事情，那么如何科学预防，成

了很多青少年及家长关心的问题。

健康饮食习惯

  少吃甜食、油炸膨化食品  如果大量

摄入糖分，糖代谢的时会引起眼肌的调节能

力下降，从而导致晶体变凸，折射能力变强

就会发生视力，因此要防治近视形成就要少

吃甜食。

补充维生素 A  维生素 A 在防治近视

中有非常重要的作用，因此，无论是近视

的人还是不近视的人都要多吃含维生素 A

的食物，如蛋类、奶制品、胡萝卜、菠菜、

红薯、南瓜、芥菜、梨、橘子、杏、桃、

大枣等，其中大枣的含量是最高的。此外，

用菊花、枸杞、大枣果等一起泡茶饮也可

以防治近视，菊花和枸杞也含有丰富的维

生素 A，还有清肝明目的作用。

补充钙元素  巩膜的组成包含有钙元

素，摄入大量的钙可以增强巩膜硬度。钙元

素可以通过动物骨头、牛奶、豆制品、虾皮、蛋、

海带、大枣、坚果等食物补充。此外，近视

的青少年不要摄取过多烧煮过度的蛋白质类

食物，否则会使钙的代谢产生异常，造成缺钙。

多吃谷类食物  比如黄豆制品、核桃、

杏仁以及腰果食物，这些食物中含有丰富

的维生素、卵磷脂、不饱和脂肪酸，长期

食用对人眼的晶状体和视网膜都有一定的

好处，而且谷物和干果类食物相对较硬，

需要调动更多的咀嚼肌的力量，也有助于

眼睛硬度的发育。

生活习惯方面

控制电子产品使用时间  因为现在电

子产品泛滥，尤其是手机和平板、电脑等，

有证据显示玩 10 分钟手机等于看 30 分钟

电视，玩 20 分钟手机可以增加 100 度的假

性近视，电子产品对眼睛的伤害非常大，

所以家长要控制青少年电子产品的使用。

养成良好用眼习惯  正确的读书姿势

以及阅读时间、适宜的光线环境、合理的

用眼距离都对眼睛有好处；注意劳逸结合，

看书、看电脑 45 分钟左右要休息五到十分

钟，闭目休息，尽量远望，才有助于缓解

眼睛部位的疲劳，走路骑车时也要减少阅

读。由于行车不稳，书本与眼的距离不断

改变，眼睛必须不断变化调节，此时如果

书本字迹过小或印刷不清，很容易引起视

疲劳。

保证充足睡眠  睡眠充足才有助于消

除眼睛部位的疲劳，保证眼睛肌肉处于放松

的状态，这个过程是非常重要的。

眼球转动训练  双脚站立与肩同宽，

双眼逆时针旋转视物与顺时针交替进行十

分钟，可以有效地锻炼眼肌，增强眼睛的

调节能力。

远近调节训练  在一片空旷的地方站

立位，双脚与肩同宽；将左手或者右手放

于眼前居中位 30cm，选择足够远的视觉依

然清晰的树枝或者目标物；先看远物30秒，

进而看近物 30 秒，交替进行十分钟。

眼保健操  要经常做眼保健操和眼部

按摩，增强眼睛周围的血液循环，放松眼

睛部位，可以起到醒脑明目、缓解疲劳、

预防近视的作用。

通过以上，相信很多青少年和家长都

对预防近视有了很大的了解，既然了解了，

那就赶紧行动起来！

秋季是风寒感冒的多发季节，特别是家

里有小婴幼儿的，就怕小孩感冒。婴幼儿生

病了最担心的还是家长，去医院看病又怕孩

子打针吃药有副作用，看着孩子难受又很心

疼。秋季天气转凉，婴幼儿在夏秋过渡阶段

特别容易生病感冒。在跑跳运动等比较剧烈

的运动后，吹点冷风，小孩就容易受凉而引

发感冒，其表现形式为浑身酸痛、鼻塞流涕、

咳嗽有痰。所以说所谓的风寒感冒就是因为

婴幼儿受寒引起的感冒。

俗话说药补不如食补。能用平时吃的蔬

菜水果可以治愈的，我们最好不要用药。是

药三分毒，而蔬菜水果这些我们平时都在吃，

营养又健康，用他们来治疗婴幼儿的感冒，

何乐而不为呢。我国历史上一直有患病进行

食疗的例子，不在少数。经验证都取得了很

好的疗效。

白萝卜生姜汁

白萝卜有丰富的萝卜素，具有消食利水

的作用，生姜可以发热散寒，二者搭配起来，

对预防和治疗风寒感冒很有疗效。做法也很

简单，取白萝卜一斤左右，生姜少许。切丝

切丁都可以，烧一锅开水，开小火熬煮半小时，

不烫了就可以给婴幼儿喝了，觉得口感不好

的，可以加些白糖或是蜂蜜。家里有榨汁机的，

做好放入榨汁机里榨汁，样效果更佳。

生姜红糖饮 

生姜和红糖，二者都可以促进婴幼儿发

热散寒，都属于热性食物。生姜红糖饮可以

放到清晨起床后给婴幼儿饮用效果最好。将

十克生姜切细丝，红糖取三十克，烧一锅开

水，将生姜红糖放入锅中，水开后改成小火

熬煮十分钟左右放置温热即可饮用。

萝卜梨金桔汤

这款汤口感做好，大人小孩都可以喝，

起到预防感冒的作用，得了感冒也能缓解不

适症状。材料需要准备一斤左右萝卜，金桔

5~6 个，梨子 2 个，把这些材料中的萝卜梨

子切片切丝都可以，金桔用十字刀划开。少

一锅开水，说开放入食材，煮开后关小火再

煮 20~30 分钟关火，放置温热饮用。

双白玉粥

“双白玉粥”借鉴自《颜氏验方》，准

备粳米、大白菜、大葱、生姜等材料。取粳

米 50 克加水熬粥，沸腾后加入切片的半棵

( 主要用菜心和菜帮 ) 大白菜、切段的大葱

白 20 克和生姜 10 克，共煮至白菜、大葱变

软，粥液黏稠时，起锅加食盐少许后食用。

此粥可促进出汗，驱散寒气，又能调和胃气，

使发汗而不伤正气。

其实，中医很早就认识到食物不仅能营

养，而且还能疗疾祛病。如近代医家张锡纯

在《医学衷中参西录》中曾指出：食物“病

人服之，不但疗病，并可充饥；不但充饥，

更可适口，用之对症，病自渐愈，即不对症，

亦无他患”。可见，食物本身就具有“养”

和“疗”二方面的作用。而中医则更重视食

物在“养”和“治”方面的特性。

婴幼儿免疫力较差，容易生病，一有头

疼脑热，就往医院跑，家长也容易跑的身心

俱疲，孩子也容易对医院产生恐惧的情绪。

食疗一方面可以增强婴幼儿免疫力，提

高身体素质，另一方面对于感冒有一定的治

疗功效，如果可以通过食疗就让婴幼儿恢复

健康，就可以少跑两趟医院。中医历来强调

“药疗不如食疗”，这些食物都是我们日常

生活中的平凡之物，价格低廉，有的甚至不

花分文，让我们在日常用餐中便可达到治病

的目的，这又是昂贵的医药费所无法比拟的。

食物为药还具有无痛苦的优点，让人们在享

受美食的过程中祛除病痛，避免了打针、吃

药，甚至手术之苦。当然，食疗确实时防病

治病有很好的功效，有不同于药物治疗的优

点，但不等于食疗能包治百病、也不能因此

代替药物治疗。

婴幼儿风寒食疗
▲ 息县中心医院  吴继红

青少年近视发生率升高   防控需全民行动
▲ 鹿邑县人民医院 孙小密

2022年11月3日

据统计，我国有数百万已被确诊的精神

发育迟缓患儿，精神发育迟缓具体表现为智

力低下、反应迟钝，不能长时间集中注意力、

做事情总是心不在焉而且没有目的性、情绪

不稳定，爱发脾气乱摔（拆）东西等。家长

如果觉得孩子有这方面的特征，必须去专业

医院进行咨询，要了解到精神发育迟缓会对

以后的日常交流、学习、生活造成很大困扰。

小儿精神发育迟缓的病因

生物医学  各种遗传病如基因异常

21 三体（唐氏综合征）、染色体异常、

先天性颅脑畸形；获得性疾病如母亲妊

娠期感染（风疹、巨细胞包涵体病、弓

形体病、多种病毒等）、母亲妊娠期接

触放射线、孕期用药不慎等；外界损伤

如儿童出生时窒息、脐带绕颈及生后中

枢神经系统感染等。

社会心理  婴幼儿期文化教育机会的缺

失，也会给大脑带来不可逆转的影响，造

成精神发育迟缓。

小儿精神发育迟缓四阶段

轻度精神发育迟滞  儿童鉴定智商为

50～ 69 之间，这一类孩子占了很大的比例。

家人在早期不易发现，只会觉得孩子可能语

言和运动功能发育有些迟缓，但是躯体和神

经系统发育并无明显异常迹象。在后期入学

进入学龄期才慢慢发现出现了学习困难，孩

子虽然语言表达能力不强，但是可以进行正

常社交，个人生活也可以自理，简单的劳动

和技术性操作也可以完成。在计算、读写、

应用抽象思维方面会有困难，日常生活学习

缺乏灵活性和依赖别人。躯体方面一般不存

在异常，平均寿命接近正常人。

中度精神发育迟滞  智商一般在35～49

之间，这个阶段约占了儿童精神发育迟缓的

12%，一般发现时间会在 3 ～ 5 岁时。患儿

在早年各方面的发育就会比普通儿童迟缓，

特别是语言理解与使用能力的表现，具体表

现会可以说话，但会吐词不清，只能表达简

单意思，常常词不达意，具体表现为会对周

围环境的辨别能力、认识事物趋于表面与片

段。患者成年后可从事简单刻板或机械的体

力劳动，但是智力水平一般低下。患者的身

体发育会比较差，但寿命会和正常人一样。

重度精神发育迟滞  患儿的智商在

20 ～ 34 之间，通常发现时间为 2 岁之前。

患者身体会有中枢神经系统的器质性病变

并伴有畸形，引发出现癫痫、脑瘫等神经

系统症状。患儿会在在出生后不久就被发

现有明显的精神和运动发育落后，对于语

言掌握有困难甚至不能讲话。只能表达少

量的词语，缺乏抽象思维能力，没有数字

概念，不能与正常儿童一起学习，情感反

应不协调，易冲动。

极重度精神发育迟滞  患儿的智商在

0～ 20 之间，占比很低。患者会有明显的神

经系统发育障碍和躯体畸形，导致智力水平

极低，没有语言表达能力，无法和人沟通，

只能用尖叫和哭闹来表示需求，没有明显的

感知能力，不能辨别亲近关系，对外界不会

防御和自卫，不知躲避危险。日常生活全需

他人照料无法自理。经特殊训练，大多数患

儿因病或生存能力差而早年夭折。

治疗主要过程

物理治疗  物理治疗的原理是通过对脑

分区功能精准定位，找到受损的大脑神经回

路和失衡的额脑神经递质进行修复，可以激

活脑细胞改善脑部血液循环，并且提高细胞

自身的修复能力与免疫能力，使大脑神经递

质水平达到平衡。

康复训练  主要针对认知低下、运动障

碍以及语言障碍等问题。可以使用感觉统合

训练刺激孩子的大脑发育，进行身体协调可

以矫正重力及运动不足；进行认知训练、注

意力训练等，可以加强孩子的认知理解能力、

增加观察力、培养耐心和专注力。

语言训练  针对患儿的说话方式以及

发音位置进行纠正，可以明显提高语言

清晰度和语言交流能力。在这个阶段中

要由专业的儿童心理医生进行心理疏导，

消除孩子的心理刺激和压力，可以达到

从身心两个方面彻底治愈孩子的精神发

育迟缓问题。

浅谈小儿精神发育迟缓
▲ 宁陵县人民医院  田冬丽


