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根据 2023 年国家卫健委最新公布的数据，我国儿童青少年总体近视率为 52.7%，其中，小

学生为 35.6%，初中生为 71.1%，高中生为 80.5%。近视不仅会影响视觉质量，还会对生活和工

作产生负面影响。预防近视已经成为当今社会中不可忽视的健康话题之一。本文为您带来预

防近视小贴士。
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大同市第六人民医院

在大多数人的印象中，青少
年正处于“无忧无虑”的时期，然
而恰恰相反的是，在青少年群体
中发病率最高的精神疾病是焦虑
障碍。青少年焦虑障碍总体流行
率约为 11%。而对于未达到焦虑
障碍诊断标准的青少年而言，也有
很多人受到过焦虑情绪的折磨，并
因此严重影响到他们的学业能力、
社交能力和生活幸福感。在青少
年焦虑障碍中，发病率最高的是
社交焦虑和广泛性焦虑。

什么是青少年社交焦虑？

社交焦虑是指在社交场景下
产生的强烈焦虑感和痛苦，和陌
生人说话、认识新朋友，或是要在
课堂上回答问题、在别人面前说
话、演讲等。一般来说，青少年或
多或少都会有些社交焦虑，因为
青春期正是一个非常重视他人对
自己评价、极其希望获得认同的
发展阶段。但患有社交焦虑障碍
的青少年会因为过度焦虑而产生
很多回避行为，比如因无法结识
新朋友而感到非常孤独等。

什么是青少年广泛性焦虑？

广泛性焦虑障碍则像是一种
人格的底色，他们对生活中很多
的事情都有过度的担忧，不管是
对于学业、未来，还是对父母的关
系、健康，或是担心自己表现得是
否足够好、有没有犯错误。他们
的每一天似乎都是在各种担心中

度 过 。 担 心 的 强 度 不 一 定 会 很
大，但长期慢性的担心却让他们
整 个 身 体 处 于 一 种 紧 绷 的 难 以
放松的状态。因此，很多广泛性
焦 虑 障 碍 的 青 少 年 都 会 有 肌 肉
酸痛、肩背疼痛等与疲劳有关的
躯 体 不 适 。 而 由 于 这 些 过 度 的
焦虑常常难以停止，会导致注意
力 分 散 的 问 题 ，以 及 难 以 入 睡 ，
进而带来更多健康方面的问题和
担心。

当孩子出现厌学、肌肉酸痛
或头痛的躯体不适，腹泻（考试前
腹泻不止）、易 激 怒 、容 易 疲 劳 、
做 事 没 有 效 率 、拖 延 、易 发 脾 气
等 以 上 特 征 ，家 长 需 要 多 加 关
注，最好能够早一点让孩子接受
专 业 诊 断 。 因 为 在 临 床 心 理 学
的研究中，对青少年焦虑的防治
一直都强调尽早干预，最好是在
焦虑症状初见端倪、还没有形成
严 重 的 障 碍 时 就 开 始 。 因 为 青
少 年 的 心 智 发 育 还 处 在 一 个 较
成人而言更可塑、更容易改变的
阶段，尽早的矫正可以避免他们
陷入到巨大的痛苦中，对学业表
现、社交能力等多种社会功能造
成严重损害。

(市六医院）

带你了解青少年焦虑障碍

责编 版式 武珍珍

老中青都有
听力损伤点要规避

陈文勇提醒，听力损伤在每一个年
龄段都有高危因素。对孩童而言，有部
分孩子存在先天性的内耳问题，也有部
分是母亲在怀孕期间应用了一些耳毒
性的药物所导致的听力问题。还有孩

子因为后天的感冒、鼻炎、鼻窦炎导致
听力受损。“家长还需要注意孩子是否
在睡觉时总是打鼾，这也可能会是耳朵
的毛病。”陈文勇说，孩子打鼾可能是腺
体肥大的表现。如果孩子在生长发育
阶段出现听声音音量很大、与外界交流
较少、性格孤僻，也要考虑是听力问题，
需及时就医。

“很多年轻人是听力损伤的高危人
群，这与青年群体的生活习惯、工作压
力密不可分。”陈文勇说。不少年轻群
体 经 常 长 时 间 佩 戴 耳 机 ，或 是 喜 爱 去
KTV 等噪声污染的场所，都容易造成听
力损伤。

老年人也是耳部疾病的重点人群，
很多老人听力衰弱没有引起足够重视，
在听力下降后引起生活质量下降、与社
会脱节，甚至出现抑郁情绪。陈文勇提
醒老年群体和家有老人的子女们，如果
老人出现需要多次大声喊叫才能听见、
沟通时不搭理人、情绪持续低落时，需
要及时就诊。

佩戴助听器
意味着“无力回听”？错！

“很多患者在就诊时，最关心的就
是自己的听力情况是否能得到改善和
恢复。”陈文勇介绍，炎症性的耳部疾病
是可以通过药物进行治疗，一些早期的
突发性耳聋，通过干预、治疗也还是可
以逆转的。但是如果是老年性耳聋，即
内耳的神经已经衰退时，就不容易再逆
转，但是经过医生的及时专业干预也是
可以减缓耳聋进程的。

“临床中，助听器是一种能够快速
提高患者交流能力的设备，但很多患者
很抗拒佩戴助听器，甚至认为这是‘残

疾’的体现，其实这种观念是不对的。”
陈文勇说，随着科学技术的发展，隐藏
式的助听器已非常普遍，很多助听器甚
至 能 够 做 到 藏 在 耳 道 里 面 不 被 看 到 。
对患者而言，助听器的作用非常大，在
听力受损或有相对严重的耳鸣情况下，
应该以开放的态度接纳助听器，越早使
用越能较好地改善听力。

耵聍是耳朵的“城防”
常掏耳并不提倡

因为掏耳不当导致外耳道损伤，出
现急性外耳道炎，甚至引起鼓膜穿孔撕
裂的情况并不少见。

陈文勇提醒，耵聍其实对耳朵有一
定的保护作用，能够阻挡昆虫和异物进
入耳朵，也能够防止外耳道出现细菌感
染，起到预防炎症的作用。在日常生活
中，可以不用定期掏耳朵，大部分的耵
聍会随着人的咀嚼运动、跑跳等而自然
脱落。

但 也 有 部 分 患 者 耵 聍 分 泌 旺 盛 ，
造 成 耵 聍 栓 塞 ，主 要 表 现 为 耳 部 存 在
闷塞感，甚至出现耳痛、耳部肿胀，建
议 到 医 院 找 医 生 使 用 专 业 的 方 式 清
除 。 而 在 采 耳 时 ，一 定 要 选 择 正 规 的
专 业 机 构 ，使 用 清 洁 卫 生 的 设 备 来 进
行操作。

据《广州日报》

湿邪这个东西，一旦形成就
难以去除，有“千寒易去，一湿难
除”的说法。

身体湿气重就像穿着一件半
干的衣服，浑身别扭不舒服，大同
五洲心血管病医院张民成大夫提
醒，长期以往，还会导致健康问
题。起床后的 4 个细节说明你湿
气过重！赶快来自查一下。

四个细节说明你湿气过重

1、睡眠够了依旧困倦
即使睡眠时间很充分了，但

起床后还总觉得很困倦、乏力、
觉得头沉、打不起精神，或是觉
得 身 上 有 东 西 在 裹 着 ，懒 得 动
弹，那么就要怀疑身体里是不是
有湿气了。

2、清晨大便总是黏黏的
便便容易黏在马桶上，或者

使用手纸反复擦也擦不净，也说
明体内有湿气了。

3、刷牙时恶心感觉有痰
有 些 人 一 刷 牙 就 呕 吐 、恶

心 ，嗓 子 里 边 总 是 有 丝 丝 拉 拉
的、不干不净的感觉，即使有吐
痰，也是体内有湿气的表现。

4、晨 起 后 小 腿 总 是 发 酸
发 沉

早 晨 起 来 感 觉 小 腿 肚 子 发

酸、发沉，也是体内有湿气的典
型特征。

身体湿气重，还有面部、腹
部等都会逐一显露出来。

三个办法教你祛湿气

1、饮食清淡适量
日常做饭时，经常在菜肴中

加入葱、姜，以降低其他食物的
寒凉性质。

别 一 次 吃 太 多 生 冷 食 物 ，
不 要 暴 饮 暴 食 ，远 离 太 过 油 腻
的食物。

2、勤运动
少动、饮食不节制、压力大，

都会造成湿留体内。而运动可
以 缓 解 压 力 、活 络 身 体 器 官 运
作，加速湿气排出体外。

试 试 快 走 、慢 跑 、健 走 、游
泳、瑜伽、太极等健身运动，有助
活化气血循环，增加水分代谢。

3、远离潮湿环境
洗澡、洗头后要充分擦干身

体，吹干头发，头发还湿着时不
要直接入睡。淋雨后及时更换
衣物、鞋子。平时还要注意保持
房间干燥；如果雨天外界湿气也
很重，可打开风扇、空调等保持
空气流通。

(武珍珍)

三个办法教你祛湿气

小切口解决大烦恼

近日，大同市第五人民医院甲状腺
乳腺外科团队顺利完成多例全腔镜下
男性乳腺腺体切除手术，标志着该院乳
腺微创诊疗技术迈上新台阶。

据介绍，男性乳房发育症又叫男性
乳房肥大症，是最常见的男性乳腺良性
疾病，发病率较高，主要是由于各种原

因引起的男性体内雌激素和雄激素比
例失调，进而导致乳腺组织异常增生、
发育的一种临床病症。男性乳房发育
症不仅给患者带来身体上的痛苦，增加
男性乳房疾病甚至是乳腺癌的发病率，
而且常常因乳房发育隆起影响男性的
形象，较明显时会给患者带来社交心理
影响。

对于男性乳房发育，如采用传统开
放式手术，术后将在患者胸壁留下长约
5-10 厘米不等的手术瘢痕。对于中重
度男性乳房发育，乳腺外科常规采用胸
壁脂肪抽吸+环乳晕切口进行切除腺
体，术后会在乳晕旁留下一定的瘢痕，
并且有乳头乳晕缺血、坏死等风险。而
采用腔镜技术将切口设计在腋窝处，前
胸完全没有手术痕迹，在保证切口隐蔽

美观的同时大大降低了乳头乳晕缺血
坏死的风险，术后患者恢复也更快。

据悉，成立于 2013 年 9 月的市五医
院甲状腺乳腺外科，经过 10 年的专科化
发展，已成为集甲状腺乳腺肿瘤诊断、
手术、腔镜微创美容治疗、新辅助治疗、
化疗、内分泌治疗、靶向治疗、免疫治
疗、射频消融治疗为一体的综合性科
室。全年住院收治病人达 900 人次，专
科率达 90%，门诊就诊达 2 万人次，四级
手术占比达 40%以上，2019 年被大同市
卫健委授予大同市医学重点学科。

人才梯队建设是学科建设发展的
方向和动力，是提高医护人员创新能
力、提升医院整体实力、实现可持续发
展的重要途径。2019 年，科室成立山西
省医师协会乳腺医师分会大同乳腺癌

MDT 学组。同年，开设了大同市首个
乳腺外科女医生特色门诊，大大满足
了部分女性患者不便于向男医生暴露
隐私部位的需求，突显出女性医患之
间更容易沟通的优势。 2023 年 9 月成
立 了 大 同 市 首 个 乳 腺 癌 MDT 诊 疗 团
队，整合院内各学科专业技术团队优
势，竭诚为大同地区及周边晋冀蒙地区
患者提供与北京大医院同质化的规范
专业诊疗。

学科带头人魏学黎，主任医师，从
事普外整形甲状腺乳腺专业临床、教
学、科研工作近 30 年，对甲状腺恶性肿
瘤、乳腺癌的综合治疗造诣颇深，开展
的全腔镜下男性乳房腺体切除术，处于
大同市技术领先地位。

（王瑞芳）
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保持良好用眼习惯

保持良好的用眼习惯是预防近视
的重要措施之一。具体来说，建议做到
以下几点：

保持适当距离 使用电子设备时，
眼睛距离屏幕不少于 50 厘米，约一臂
长。读写时，眼睛与书本的距离保持在
33厘米左右。

坚持 20-20-20 法则 即每 20 分钟
远离屏幕，注视 20 米外远的物体，持续
20 秒钟。20 秒的远眺时间看似很短，但
可以缓解睫状肌肌肉疲劳酸痛，破坏伤
害累积效应。

规 律 用 眼 应 该 避 免 久 坐 和 长
时间高强度用眼，可以通过阳光下户
外活动、眺望远处等方式来缓解眼部
疲劳。

调整环境

打造健康的用眼环境对于预防近
视十分重要。在数字化时代，长时间使
用电子设备已经成为常态。然而，长时
间盯着电脑、手机或平板电脑屏幕容易
导致眼睛疲劳和近视。为了缓解这一
问题，可以采取以下几个措施：

正确用光 避免在昏暗的环境中
长 时 间 用 眼 。 在 明 亮 舒 适 的 光 线 下
用 眼 ，有 助 于 减 轻 眼 部 疲 劳 、避 免 眼
病发生。

调整屏幕亮度和对比度 适 当 的
屏 幕 亮 度 和 对 比 度 有 助 于 减 轻 眼 睛
负担。

使用防蓝光眼镜 长时间使用电
子设备，视网膜黄斑区有可能会受到
大量蓝光照射。使用防蓝光眼镜可以
有效减轻眼睛疲劳、减少视网膜损害。

合理饮食

饮 食 习 惯 与 眼 睛 健 康 息 息 相 关 。
一些富含抗氧化物质和维生素的食物

对眼睛有显著的保护作用。
多摄入维生素 A 胡萝卜、菠菜等

食物富含维生素 A，可以帮助维持眼睛
组织的正常功能，降低近视的风险。

多摄入抗氧化物质 水果、蔬菜中
的维生素 C、维生素 E、锌等抗氧化物质
有助于减缓眼部组织的老化。

减少摄入高糖食物 青少年大量
摄入高糖食物，可能对近视的防控产生
不利的影响。

定期做眼保健操

通过闭目休息、穴位按摩等办法，
可以改善眼部血液循环，缓解眼部疲
劳，提高学习和工作效率。眼保健操可
以随时随地进行，是一种非常便捷有效
的护眼方法。

定期检查

定期进行眼部检查，有助于及早发
现并管理眼部问题。医生可以根据眼
睛状况给出相应的建议和管理方案，帮
助保护眼睛健康。据《大河健康报》

缓解眼疲劳缓解眼疲劳 三个三个““2020””来帮忙来帮忙

掏耳一时爽 伤耳大麻烦

市五医院甲乳外科成功开展全腔镜下男性乳腺切除术市五医院甲乳外科成功开展全腔镜下男性乳腺切除术

在采耳时，一定要选择正规的专业机构
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