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季节性差异显著
冬季近视发展加快

“冬季近视发展的速度确实

高于其他季节。”李晶指出，最新

发布的近视防控白皮书中已将年

化眼轴增长0.20毫米列为进展性

近视的关键评价指标，而冬季往

往是推高这一年度平均值的主要

时期。

这是为什么呢？李晶介绍，

尽管云南整体日照条件优于北

方，但冬季仍存在天黑早、日

照时间缩短的情况。加之天气

寒冷，孩子户外活动意愿降

低，导致实际接受日照的总量

显著减少，这是冬季近视防控

效果受到影响的首要原因。日

照不足会抑制视网膜分泌足量

的多巴胺，而多巴胺正是控制

眼轴过快增长的天然“刹车物

质”。其次，户外活动减少也

意味着孩子在室内近距离用眼

的时间相应增加，进一步加剧

近视发展的风险。此外，冬季

作息的改变还可能干扰人体内

的激素节律，间接影响眼球发育

的调控机制。

巧用碎片化时间
弥补光照短板

面对日照减少与学业紧张的

现实，如何保证充足的光照？李

晶提出了“零存整取”的实用策

略。她建议，若无法保证每天两

小时的户外活动，可利用课间休

息前往走廊等半户外环境远眺，

上下学若距离不远尽量选择步

行。周末天气晴好时，可集中安

排较长时间的户外活动。“虽然理

想情况是日均2小时，但研究表

明每周累计达到14小时同样有

效。”李晶说。

此外，还有一个简单易行的

方法：将孩子的学习区域移到靠

近窗户的位置（50厘米内），并适

时开窗。由于玻璃会阻挡部分有

益光线，若有条件，可充分利用阳

台或阳光房。

李晶特别强调，日常读写时

应坚持“20-20-20”护眼法则，即

每近距离用眼20分钟，就抬头向

约6米外远处眺望至少20秒。李

晶说：“远眺，尤其是看远处的绿

色植物，能让紧张的眼部肌肉彻

底放松，这是最简单有效的眼部

调节训练。”

识别早期信号
走出防控误区

李晶提醒家长，要特别留意

孩子视力变化的早期迹象。除了

孩子主动表示看不清黑板外，频

繁出现眯眼、揉眼、眨眼，以及阅

读写字时距离过近（小于40厘

米）等行为，都可能是近视发生或

加深的表现。一旦出现这些情

况，应及时进行专业医学验光，尤

其是散瞳验光，以明确区分真性

近视与假性近视。

“对于学龄儿童，建议为他

们建立视觉健康档案，并坚持

每半年——即寒假与暑假期间

各做一次全面的眼科检查。”

李晶补充道。

在近视防控过程中，家长还

需避免常见认知误区。“孩子一旦

确诊真性近视，如果不佩戴合适

的眼镜，长期视物模糊会导致眼

睛过度调节，反而可能加速近视

发展。”她强调，科学验配的防控

眼镜不仅能提供清晰视觉，其特

殊光学设计也能有效延缓近视进

展。此外，一些家长在孩子近视

后试图通过按摩、推拿等方式逆

转真性近视，但这些方法仅能暂

时缓解视疲劳，无法替代正规的

医学防控手段。

明确防控目标
即控度数、防病变

“高度近视（通常指度数超过

600度或眼轴长度超过26毫米）

会显著增加未来发生眼底病变的

风险，如视网膜脱离、黄斑病变

等，这些风险即使成年后通过手

术摘掉眼镜，也依然存在。”李晶

提醒广大家长，近视防控的核心

目标并非追求逆转近视，而是通

过科学的干预和良好的用眼习

惯，将孩子的近视度数和眼轴长

度控制在安全范围内，避免成为

高度近视，为长远的眼健康打下

基础。

本报记者 闵婕

抗流感 重养生
巧用中医方法安度寒冬

冬至将至，天气渐寒，眼下正是流感、心血

管病的高发季。如何用好中医药方法养生防

病，呵护好“一老一小”？12月16日，国家中医

药局举行发布会，邀请中医专家为公众答疑解

惑。

防流感：内养正气，外慎邪气

当前正是流感流行季。中国中医科学院

广安门医院急诊科主任医师齐文升说，中医预

防强调内养正气、外慎邪气，流感的发生取决

于人体内部“正气”（免疫力）的盛衰和“疫戾之

气”（病毒）的强弱，可以通过综合调养的方法

巩固自身的“防御能力”。

齐文升建议，内养正气，可适当食用温补清

润食材，尽量保证充足睡眠，还可采用艾灸和中

药泡脚等方法温通经络、调整阴阳；外慎邪气，

可定期在室内用艾叶、苍术煮水熏蒸，也可佩

戴艾叶、苍术、藿香等中药材做成的香囊以辟

秽解毒，或以苍术、陈皮、白茅根等中药材冲泡

代茶饮。

感染流感后，也可用中医方法调护。专家

介绍，此时饮食宜清淡、易消化、有营养，早期

发热时以半流食为最佳，恢复期可选用益气养

阴食物；注意适当休息，防止受凉；密切观察病

情变化，出现高热不退、呼吸急促说明邪气内

陷，应及时就医。

重养生：温润滋养，养肾藏精

冬季养生重在“养藏”。中医认为，冬季通

过“养肾藏精”储备好肾精，以滋养人体，提高

抵抗力，为来年整年的健康打下坚实基础。同

时，寒气易伤阳气，故应注意减少阳气耗散。

齐文升说，此时应尽量早睡晚起；饮食应

减少生冷寒凉之物，适当食用牛羊肉、桂圆、

核桃等温补食材，怕上火可适当添加银耳、百

合或山药。

同时，冬季运动推荐太极拳、八段锦等和

缓运动，以身体微微发热为度。还需通过戴

围巾、泡脚等方式，做好颈、足等重点部位的

保暖。

冬季寒冷易诱发心脑血管疾病，在中医看

来，预防应顺应自然，扶正祛邪。专家介绍，应

注重保暖，避免寒邪引起的凝滞收缩对心血管

造成不良影响；饮食原则上应以温补清淡者为

主，可适当摄入清心食材，还可选用有温通效

果的药食同源药膳。

护老幼：散寒除湿，调理脾胃

很多有“老寒腿”的老年人冬季症状会加

重。黑龙江中医药大学附属第二医院康复科

主任医师唐强说，老年人往往肝肾不足、气血

亏虚，导致筋脉失养，而风寒湿盘踞关节，遇寒

冷则凝滞加重，因此疼痛明显。

唐强建议，有“老寒腿”的老年人，除了戴

护膝、增添衣物，可每晚用热毛巾或热水袋敷

于关节周围15至20分钟，促进局部血液循环，

散寒除湿。还可每晚用40℃左右的水加入艾

叶、红花等泡脚20分钟左右以驱散寒气。

冬季里儿童容易感冒、咳嗽，对此，河南中

医药大学第一附属医院党委书记任献青建议，

儿童冬季饮食应把握荤素搭配、科学合理、控

制总量、温和易消化等关键词，保证夜间充足

睡眠以蓄积正气，适度进行户外活动。家长还

可运用小儿推拿方法帮助孩子促进脾胃运化、

疏通气血、振奋阳气。

新华社记者 田晓航

冬季是儿童近视“加速期”

如何让视力稳稳过冬
随着冬季日照时间缩短、户外活动减少，不少家长察觉孩子的视力有下降趋

势。这并非错觉，云南省妇幼保健院眼科副主任医师李晶指出，冬季确实是儿童
青少年近视发生和加深的高风险期，但通过科学认知并采取相应措施，完全可以
有效应对这一季节性挑战。
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