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人们常听到“每天走 1万步”的健康建议，但“1万
步”这一具体数字缺乏科学依据。 一项最新研究显示，
对于老年女性而言，适量步行的确有助于降低死亡风
险。

美国布里格姆妇科医院等机构研究人员在新一

期《美国医学会杂志·内科学卷》上发表报告说，他们
对超过 1.6万名平均年龄 72岁的女性进行了为期 4.3

年的调查研究。 调查期间共有 504人死亡，其中走路
最少（平均每天约 2700步）的一组死亡率最高。

研究显示，每天走路步数多的组，死亡人数比例
有明显下降。 其中：步行约 7500步的人死亡风险比步
行约 2700步的人低约 58%； 不过， 当日行步数超过
7500步之后，死亡风险就没有进一步降低了。

研究人员说，在尽可能排除了心脏病、糖尿病等
健康方面的干扰因素后，研究结果显示，适量步行与
降低死亡风险之间的确存在相关性。 此外，在步数相
同的情况下，步行速度与死亡风险没有关联。

研究人员认为，这一研究结果告诉人们，不要被
所谓“1万步”的硬指标吓住，实际上，只要迈开腿，就
对健康有显著益处。 据新华社

日前，皮肤科专家指出，夏季护肤也要有“科学范
儿”。

皮肤科专家特别指出，每到夏季，有关清洁和防
晒的护肤误区总是会让不少人中招。 其实，只要了解
皮肤背后的一些科学知识，就能有效预防。

四川大学华西医院皮肤科主任医师李利说，皮肤
由表皮、真皮、皮下组织构成。 表皮结构的最外层为角
质层，具有锁住水分和抵抗各种皮肤表面病菌入侵的
作用。 作为皮肤屏障，它一旦被破坏，皮肤就会干、红、
痒、易过敏等，并加速老化。

不少专家指出，正是因为角质层的特性，夏季过
度清洁或频繁用爽肤水、喷雾补水都不科学。 过度清
洁会破坏角质层，导致皮肤薄红、血管扩张、出现逆光
疹等，陷入遮盖、清洗的恶性循环。 而爽肤水、喷雾等
虽能直接补充角质层的水分，但很快会蒸发，过度使
用还会存在冲刷掉天然皮脂膜、 导致皮肤干燥的风
险。

“很多皮肤病人是中老年男性， 因此男性也应该
注意防晒。 ”昆明医科大学第一附属医院何黎教授提
醒说，无论男女都应一年四季做好防晒。

专家提示，保护皮肤屏障应避免下述行为：不恰
当地选择及使用面膜湿敷、深层清洁、热水洗脸、频繁
去角质、忽视防晒、滥用护肤品及化妆品等。 一旦出现
皮肤问题，应及时去正规医院就诊。

据新华社

婴儿刚出生时的视力非常低，
只能感觉到光亮的存在。 孩子的视
力和屈光度数会伴随其生长发育逐

步达到正常。 每个孩子天生都是生
理性远视眼 ，3至 6岁正常孩子应
具有 2.00度 ~3.00度的生理性屈光

储备。
伴随着孩子的生长发育， 生理

性远视逐渐减弱， 眼睛的屈光状态
逐渐发育成正视化， 视力逐步提高
到正视眼睛水平， 即由生理性远视
发育成正视眼。 眼科医生把这个过
程称为眼球的“正视化过程”。 如果
在这个阶段， 家长允许孩子过度使
用电子产品，例如智能手机、平板电
脑等， 就会加快孩子眼睛的正视化
过程，从而导致近视。 目前，大量临
床研究发现，平板电脑、智能手机成
为学龄期孩子喜爱的 “第一保姆”、
家长哄孩子的“第一神器”，这同时
也是被眼科医生认为是“偷盗”孩子

生理性屈光储备、 引起视力下降的
杀手。

家长应该在孩子 3岁以后 ，
定期给孩子进行客观检影 、 眼轴
测量 、 角膜曲率检测 、 眼压测量
等检查， 并将数值记录下来， 为孩
子建立一份眼睛屈光发育档案。 3
岁孩子的视力不低于 0.6（0.2×3）
即为正常。 视力简单估算公式：下限
视力=0.2×年龄。

家长可以通过屈光发育档案，动
态监测、 跟踪孩子眼睛的正视化过
程。这不仅能早期发现自己的孩子是
否属于近视眼的高危群体，同时也能
及时发现孩子眼部疾患，例如常见的
儿童先天性白内障、屈光不正性弱视
等。眼视光医师可以依据孩子的屈光
发育档案， 给孩子制订专业的眼睛
健康教育方案， 预防孩子出现低龄
化近视。

夏国选

共同呵护好孩子的眼健康
让他们拥有一个光明的未来

保持健康
未必“日行万步”

夏季护肤
要有“科学范儿”

电子烟是时尚的 “戒烟神
器”？ 近日， 多位专家表示， 越来
越多的研究表明， 电子烟并不安
全， 青少年应远离烟草 ， 拒绝电
子烟。

日前， 由中国控制吸烟协会、
中国人民公安大学和北京市疾病

预防控制中心举办， 以 “不吸烟
我健康 我时尚” 为主题的 2019年
世界无烟日青少年控烟活动 ， 发
出了 “远离烟草， 拒吸第一支烟”
“拒绝电子烟 ， 从我做起 ” 的倡
议。

“一些电子烟的尼古丁含量很
高， 电子烟烟雾中的气溶胶也可
对健康造成损害， 此外还有许多
未知物有待研究。” 中国疾控中心
研究员吴宜群说， 有的电子烟广
告宣传 “无毒、 无害”， 但实际上
网上售卖的某些电子烟 ， 烟油由
店主或黑作坊自行勾兑。

“接触电子烟后， 容易诱导青
少年接触传统卷烟， 从而加快吸
烟人群的年轻化趋势。” 国家卫健
委规划司爱卫工作办主任李全乐

说， 青年人群中电子烟日益流行，
但目前还没有研究表明电子烟对

人体健康有益， 相反却有越来越
多的研究证据表明电子烟并不安

全。 希望大家正确认识电子烟的
危害， 坚定地对电子烟说 “不”。

中国疾病预防控制中心发布

的 2018年中国成人烟草调查结果

显示， 使用电子烟的人群主要以
年轻人为主， 15至 24岁年龄组人
群的电子烟使用率为 1.5%， 其获
得电子烟最主要的途径是互联网。
值得关注的是 ， 与 2015年相比 ，
听说过电子烟、 曾经使用过电子
烟， 以及现在使用的比例均有所
提高。

电子烟也致瘾
孩子别碰！

随着生活水平的提高， 零食越来越成为儿童生
活中不可缺少的一部分。 记者发现， 到北京大学口
腔医院就诊的患者中有很多小孩蛀牙情况严重。 专
家指出， 这种情况的出现一方面是由于口腔卫生保
健意识不强， 另一方面也和吃零食的时间和频率有
关。

北京大学口腔医院正畸科主任医师胡炜说，小孩
乳牙龋齿严重，说明其口腔卫生保健意识不足。 他指
出，有的家长不重视乳牙卫生，认为乳牙蛀牙无所谓，
反正还有恒牙长出来，其实这是一个大误区。 乳牙如
果提前脱落， 对相邻牙齿的支持固定作用就会消失，
两侧的牙齿会向中间倾斜，上颌对应位置的牙齿也会
不断伸长，让原本可以容纳一颗牙齿的空间变小。 这
样一来，没有足够的空间，恒牙就不能顺利长出，所以
只好另找位置，最终导致牙列畸形、牙列拥挤、咬合关
系不良等问题。

胡炜说， 我们并不是建议家长禁止儿童吃零食，
而是要控制儿童吃零食的时间和频率。

他指出，总体来看，儿童在两餐之间吃零食对牙
齿伤害最大。 因为在牙齿表面有一层薄薄的菌斑，菌
斑中有很多细菌，平常并不活跃。 吃零食后，菌斑中的
细菌会迅速把食物残渣中的糖分转化成酸性物质，这
些酸性物质对牙齿有很大的侵蚀作用， 破坏牙釉质。
我们的口腔系统里有偏碱性的唾液，在一定程度上可
以对酸性物质起到中和作用，使分解的牙釉质再矿化
后回到牙齿表面，让牙齿的酸碱性保持动态平衡。 但
是如果在两餐之间反复吃饼干等含糖食物或喝甜饮

料等，就会反复给细菌提供能量，增强了细菌的活性，
产酸量大增，分解牙釉质的进程不断发生，即使唾液
有一定的中和能力，也无法达到动态平衡，导致对牙
齿的破坏程度增加。 所以说，控制零食摄入，对于口腔
健康来说是很有意义的，对于减肥、预防糖尿病等慢
性病也会有帮助。

据新华社

保护乳牙
要控制吃零食

一、儿童青少年近视问题严重
国家卫生健康委员会 2018 年青少

年近视调查结果显示， 全国儿童青少年
总体近视率为 53.6%， 其中 6 岁儿童近
视率为 14.5%、 小学生近视率为 36%、
初中生近视率为 71.6% 、 高中生近视率
为 81%。 学生高度近视 （近视度数高于
600度） 率达到 21.9%。 近期， 濮阳市卫
生健康委员会组织开展的全市儿童青少

年近视调查结果显示， 我市幼儿园幼儿、
小学生、 初中生、 高中生近视率分别为
8.4%、 35.2%、 72.4%、 84.2%， 近视防控
工作任务艰巨。

二、儿童青少年近视的主要原因
据调查 ，67%的学生每天户外活动

时间不足 2 小时 ，29%的学生每天户外
活动时间不足 1 小时。

73%的学生每天睡眠时间不达标 ，
课后作业时间和持续近距离用眼时间过

长、 不科学使用电子产品等不良用眼行
为普遍存在。 进行预防近视从生活细节
抓起。

三、如何保护孩子的视力
切忌 “病急乱投医”。 大家一定要

知道近视不能治愈， 只能科学矫正。 不
要相信所谓的针灸、 近视贴可以治疗近
视 ， 如果这些方法有效就不会有近视
了。

用眼习惯、光照条件、家庭遗传等因
素都会不同程度影响近视的发生。 预防

近视应从细节抓起。
细节 1：读书写字姿势要正确。
细节 2：读书写字时，光线要充足。
细节 3：近距离用眼 30 至 40 分钟，

要休息远眺。
细节 4：户外运动不能少，确保每天

进行 2 小时阳光下户外运动。
那么，如何保护孩子的视力呢？
1.视功能康复训练
视功能康复训练是指通过视功能检

查全方位了解孩子的眼睛状况， 制订控
制近视方案及视觉康复训练方案， 适用
于假性近视、双眼视功能异常人群。

2.医学验光配镜
3.功能性眼镜矫治

功能性框架镜优点：摘戴方便，控制
近视效果优于普通框架镜。

功能性隐形眼镜

功能性隐形眼镜对于控制儿童青

少年儿童近视发展效果和视觉成像质

量优于功能性框架镜 。 功能性隐形眼
镜适用近视度数发展较快或者双眼度

数差别较大的近视患者。
角膜塑形镜

角膜塑形镜有严格的适应证和验配

时机要求。国家规定，要到有专业验配资
质的医疗机构验配。

专家提醒， 不要等到孩子眼睛近视
后才后悔以前的大意和疏忽。

刘欣

斜视是儿童青少年眼部疾病中比较常

见的一种，通俗地说，就是两眼的视线不能
注视在一个目标上，按斜视的方向可分为水
平斜视、垂直斜视等。 家长一旦发现宝宝有
斜视，很容易走入两种极端，要么要求医生
马上动手术治疗， 要么就抱有侥幸心理，觉
得孩子长大了就没事了。

儿童斜视需早防早治

从出生后 4个月到 6岁为儿童双眼视

觉的发育期，在这个时期发生斜视，会出现
以下危害。
1.双眼不能同时注视一个物体，看东西

没有立体感，久而久之儿童的立体视觉功能
就会丧失。
2.斜视会导致视力发育落后，出现弱视。
3.有碍美观，影响儿童心理发育。
4.出现斜视时，有的孩子会经常歪头看

东西，时间久了可能引起面部、骨骼发育畸
形。

治疗内斜视需要戴眼镜

如果发现孩子看物体时出现斗鸡眼 ，

应立即带孩子去医院诊断和治疗。 必须先
散瞳验光， 排除是否因过度远视引起的调
节性内斜视， 如果存在调节的因素必须戴
矫正眼镜 3～6个月， 然后再决定是否需要
手术治疗。

分清假性内斜视和真性内斜视

假性内斜视主要是外观上虽像内斜视，
但并不是真正的内斜视。 其中，内眦赘皮最
容易被误认为是内斜，也是假性斜视中最多
见的一种类型。

是否患有假性内斜视，需要由经验丰富
的临床专科医师检查后，才能判断。

如何选择斜视手术时机

应从患儿的年龄、视力、双眼视功能、眼
球运动、代偿头位和患儿及其家属的需求等
几个方面，综合考虑手术的时机。 不同的斜
视类型手术时机选择的参考重点和方向不

同，原则上应该尽早进行手术治疗，根据患
儿具体情况进行具体分析，然后作出综合判
断。

韩二营

为孩子建立屈光发育档案 治疗斜视切勿走极端

上图为 5 月 30 日， 秦皇岛市第一医院医
务工作者为东华里小学学生佩戴禁烟标识口

罩。
当日， 河北省秦皇岛市海港区东环路街

道东华里社区联合秦皇岛市第一医院， 在东
华里小学开展世界无烟日主题活动，通过讲解
禁烟知识、佩戴禁烟标识口罩等方式，增强学
生的健康意识。 5 月 31 日是第 32 个世界无烟
日，今年的主题是“烟草和肺部健康”。

右图为 5 月 30 日， 临沂市沂南县第五实
验小学的学生在展示绘制的无烟日手抄报。

当日，山东省临沂市沂南县第五实验小学
开展了世界无烟日主题活动。

珍爱生命拒绝烟草

本栏文图均据新华社


