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学校刚体检完视力，孩子们就在讨
论：“啊，我有散光，怎么办？”“啥是散光，
是眼睛生病了吗？”的确，啥是散光？这
也让孩子们的父母焦虑。大家通常还会
问：吃啥能减少散光、咋样能控制散光、
上网课会不会加重散光……记者日前采
访了大同飞视眼科医院国家一级验光师
郭雪平。

散光是什么？
郭雪平说，散光是指平行光线经过

眼球的屈光系统折射后，不能在视网膜
上聚焦于同一个点，而是散开的许多光
像，形成不清晰或重叠的影像，看远看近
都不清楚。先天性散光主要是由基因决
定的，就像颜值的高低、身材高矮都是由
基因决定的一样。

先天性因素，由先天发育异常导致，
先天散光以角膜散光为主，散光度数较
稳定。大多数散光是先天性的，有一定
的遗传性，特别是父母具有高度散光的
情况下。

后天性因素，主要是一些可能导致
孩子眼球受压力的因素，包括不健康
用眼习惯、生活环境、眼部疾病等。比
如角膜病变、麦粒肿、上睑下垂、倒睫、
揉眼等不当动作引起的散光；外伤、角
膜瘢痕引起的不规则散光；同时还特
别要小心一种特殊的角膜疾病——圆
锥角膜。

如何判断自己是不是散光？
平时生活中主要有以下几个症状：

视力模糊，视力模糊与散光的程度
和类型密切相关，有轻度散光的人视力
一般不受影响，中高度散光远、近视力均
不佳。

视力减退，单纯散光视力会轻度减
退，复合性散光、尤其是显著眼的混合散
光，视力减退较严重，且因矫正不良容易
形成弱视。

视力疲劳，最常见的表现为眼痛、头
痛、有重影，近距离用眼时间稍长出现眼
胀，由于需要对视网膜上的模糊图像不
断进行精细调节，并且看物体可能发生
扭曲，因此散光患者（尤其是高度散光）
容易发生视力疲劳。

经常眯眼，如果发现孩子总喜欢眯
眼、歪头、斜眼看东西，或低头眼上翻、揉
眼或眨眼频繁，都应该及时去检查。

小孩子体检中发现有散光怎么办？
小孩子的散光需要根据筛查出的度

数来决定下一步的治疗措施：
生理性散光（通常定义为≤75度），

大部分孩子的散光还是属于生理性散
光。由于婴幼儿的眼球还处于快速发育
变化阶段，特别是 1~2岁前，如果进行屈
光度检查，很多孩子都会有一定的散
光。这样的散光一般不影响孩子看清
楚事物，而且随着眼球发育，散光度数
大多数会逐渐减小，在 3~4岁以后就会
消失或保持在一个很稳定的较低的度
数。所以 3岁以前的宝宝如果体检筛
查发现≤75度的散光，大家不用担心，
过 3~6个月再去医院复查看看有没有加
深就可以了。

病理性散光（通常定义为>75度），如
果筛查中发现的散光超出生理性散光的
范围，特别是早产的宝宝，建议到医院进

行更准确的验光检查。

散光需要戴眼镜吗？
还有别的办法干预吗？

郭雪平说，经过散瞳验光检查后，医
生会根据孩子的散光度数、视力是否达
标、视功能情况、是否有斜弱视等情况，来
综合判断孩子是否需要通过戴眼镜矫正
散光。

佩戴框架眼镜 低度散光，双眼裸眼
视力也在同龄人正常视力范围之内，可以
不戴镜；若双眼裸眼视力低于该年龄段的
正常视力范围，则需要戴镜。

中、高度的散光 需要配镜矫正，患
者应该尽早配镜，坚持戴镜，不要时取
时戴。

角膜接触镜 包括软性隐形眼镜、硬
性隐形眼镜和角膜塑形镜，能矫正的散光
度数范围在300度以内。

角膜屈光手术 成年后可进行准分
子激光手术，一般能矫正 600度以内的
散光。

散光还应注意哪些问题？
最好 3～4岁时做第一次全眼部检

查，以后每年定期眼部检查 1～2次。
指导幼童养成良好的卫生习惯，不随便
用手或其他物品接触眼睛，以避免传染
眼疾。

看书姿势要正确，并且保持在30~40
厘米之间的距离。选择读物时字体要清
晰，不可太小。

不揉眼，保护眼睛，避免眼外伤是预
防病理性散光的方法。

对于出现散光的患者，应该及时配
眼镜来进行佩戴，这样合适的度数会减
轻散光的症状，并且避免眼睛在工作学
习中出现疲倦的症状。

最大程度减轻电子产品对眼睛
的伤害，除了合理控制眼睛接触屏幕
的时间外，充分补充叶黄素也非常重
要。叶黄素是一种性能优异的抗氧化
剂，其大量存在于人体眼部所有组织
中，其中以视网膜黄斑区浓度最高，
在全面保护视觉健康的同时，叶黄素
能有效减少蓝光伤害。蓝光在到达视
网膜上敏感的细胞前，先经过叶黄素
的最高聚集区，这时若视黄斑区的叶
黄素含量丰富，就可将蓝光伤害减至
最小。蓝光对青少年和成年人的伤害
程度不同。对成年人来说，由于晶状
体偏黄，能帮助过滤一部分蓝光，但
正处在成长发育期的儿童和青少年
抵御蓝光伤害的能力就比较差。由于
叶黄素人体无法自我合成，而正常饮
食情况下，营养供应并不充分，需要
通过额外摄入来补充，因此建议长时
间接触手机者，经常服用叶黄素保护
眼健康。上市多年的“爱目牌景致叶
黄素咀嚼片”在飞视眼镜各连锁店、
同仁药店均有销售。
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口腔健康预防为主，一定要从娃娃
抓起。很多孩子因为牙齿疾病没有及
时处理，而影响了颌面的发育，导致身
体发育不良。所以，今天和大家聊聊
0~12岁的儿童怎么护理牙齿，帮助孩
子长一口健康美观的好牙。

第一阶段0~6个月
此时孩子还没有萌出牙齿，但是同

样也不容忽视口腔卫生。这个阶段的
孩子一般都在吃母乳或奶粉，只需要在
每次进食后再喝一些温水，或者用一次
性无菌纱布蘸上温开水，然后缠住食
指，给孩子轻擦口腔黏膜、牙床、舌苔，
就能起到清洁口腔的作用。

第二阶段6个月~3岁
此时乳牙萌出慢慢会逐渐长齐，孩

子长出第一颗乳牙后，更需要注意口腔
卫生和牙齿护理。特别要注意清理孩
子牙齿间的缝隙处和牙齿与牙龈边缘
沉积的奶垢、食物等残渣。乳牙需要好
好护理，不然可能会导致蛀牙、牙齿畸

形，还会影响咀嚼、发音、美观，以及恒
牙发育。

第三阶段3~6岁
3岁之后父母需要引导宝宝自己学

会刷牙，如果孩子自己刷不干净，父母
要帮孩子刷干净。此时就可以带孩子
去口腔机构涂氟了，医生会在孩子的牙
齿表面涂抹氟化物，起到保护层的作
用，预防龋齿。

第四阶段6~12岁
孩子6岁左右长出第一颗恒磨牙就

可以进行窝沟封闭了，这也是预防龋齿
的有效手段。此时父母需要注意孩子是
否有口腔不良习惯，比如口呼吸、吮指、
咬下唇、吐舌、偏侧咀嚼等，如果出现以
上情况，需要及时到口腔机构寻找正畸
科医生帮助，使用早期矫治进行纠正。

突发心梗非常危险，专家表示，只
有掌握有效的急救知识才可能挽救生
命。以下这些知识必须要有：

1.提高急救意识，抢占黄金时间。

希望大家对心脑血管疾病提高警
惕，一旦有人出现急性心梗，赶紧拨
打 120急救电话，不要犹豫。心脏血
管堵塞超过90分钟，就会出现不可逆
转的心肌坏死，所以一旦发病，尽量

抢占黄金90分钟，越早开通血管越能
挽救心肌。

2.急救药物需常备。

家里有心脑血管病人的可以常
备心梗急救用药，一旦感到有明显的
胸闷、胸痛、气短等症状，可自行含服
在舌下扩张血管，为进一步救治赢得
时间。

3.掌握基本急救技能。

如果突发心梗，首先找一个安全
的环境，坐下来或者躺下来，避免站立
不稳摔倒撞伤。对病人实施救治时，
不可随意挪动、猛烈摇晃，如果病人意
识丧失或者呕吐，可以将其头侧过一
边放置，避免病人呕吐堵塞喉咙。在
此之前，一定要快速拨打急救电话。

（摘自《广州日报》）

突发心梗的急救知识

视物不清晰 可能是散光
——访大同飞视眼科医院国家一级验光师郭雪平访大同飞视眼科医院国家一级验光师郭雪平


