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假期安排眼睛体检的益处
在这个数字化时代，孩子们的眼睛面

临着前所未有的挑战。从婴儿期的模糊视
野到青少年时期的清晰视界，视力发育是
一个复杂而精细的过程。然而，随着电子
产品的普及和学习压力的增大，孩子们的
视力问题日益凸显。那么，作为家长，我们
该如何科学地呵护孩子的视力健康呢？

一、孩子的视力发育标准
孩子的视力发育是一个循序渐进的过

程，每个年龄段都有其特定的视力标准。
出生时，由于眼轴短、眼球小，孩子只能看
到模糊的影子。随着年龄的增长，视力逐
渐提升。到了3-5岁，视力应达到0.5及以
上；6-7岁时，视力基本接近成人水平，达
到1.0及以上。了解这些标准，有助于我们

更好地评估孩子的视力发育情况。
二、自查孩子视力发育

虽然每个孩子的视力发育速度略有不
同，但家长仍可以通过一些简单的自查方
法来初步判断孩子的视力是否正常。首
先，要关注孩子的视力是否达到同年龄段
的正常视力下限。其次，要注意观察孩子
的双眼视力是否均衡，避免出现较大的视
力差异。如果发现孩子视力不达标或双眼
视力不均衡，应及时带孩子去医院进行专
业检查。

三、视光体检的必要性
视光体检、视防中心定期检查是预防

和发现儿童眼病的重要手段。通过定期检
查，可以及时了解孩子的视力发育情况，发

现并纠正潜在的视力问题。对于不同年龄
段的孩子，体检的重点也有所不同。例如，
6个月大的孩子主要检查有无中高度屈光
不正、斜视等；3岁的孩子则需要进行全面
检查，以发现斜视、弱视等问题；而入学后
的孩子，则需每年检查眼睛，以应对高强度
的用眼需求。

四、假期安排眼睛体检的益处
假期是孩子们放松身心的好时机，也

是安排眼睛体检的最佳时期。一方面，假
期时间相对充裕，家长可以带孩子去医院
或视防中心进行详细的眼科检查；另一方
面，假期期间孩子们的学习压力相对较小，
用眼强度降低，有利于眼睛的休息和恢复。
通过假期体检，我们可以及时发现并纠正孩

子的视力问题，为新学期的学习和生活奠定
良好的基础。

五、小结
孩子的视力健康是家长关注的重点之

一。通过了解视力发育标准、掌握自查方
法、定期进行专业体检以及科学的近视防
控手段等措施，可以有效预防和纠正儿童
眼病、近视的发生和发展。

秋季饮食小贴士
本报讯 记者李嘉报道：秋季来临，按照

传统的观点，这段时间的饮食应当注意滋阴
润肺。

可以适当吃一些具有滋阴作用的食药物
质，如黑芝麻、莲子、百合等，少吃辛辣、煎炸、
油腻的食物。

避免摄入太多冷饮，以免刺激肠胃。初
秋早晚凉意渐浓，昼夜温差加大，空气湿度逐
渐降低，气候也变得干燥，大家对夏秋之交的
冷热变化还没有完全适应，呼吸道疾病、肠胃
炎、感冒等疾病在这个时候也容易找上门。

“秋老虎”仍然威力不减，大家还要继续
在酷热当中度过一段时间。这段时间千万不
要大意，不要再像过夏天一样摄入太多的冷
饮，以免刺激肠胃，进而影响身体，应按照自
然气候规律进行自我调适。
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如何应对开学综合征？
本报记者 李嘉

小心甲亢突眼症
本报讯 记者李嘉报道：当人体甲状腺

功能出现异常时，不仅会影响颜值，还会严重
威胁视力。

甲亢引起的突眼症也叫甲状腺相关眼
病，是一种由自身免疫反应引起的慢性、多系
统损害的疾病。

其高发人群为中青年，男性稍多于女性，
与遗传因素、环境因素、免疫系统异常以及不
良生活习惯有关。

随着甲状腺功能亢进程度加深，进而影
响了眼睛眶周及眼球后组织，主要病症表现
为眼睑和结膜充血水肿、眼球突出，看东西出
现重影以及眼球运动障碍等。

除了眼部受累外，甲亢还容易损害心血
管系统、肌肉神经系统和消化系统等功能。

患者主要以糖皮质激素治疗、放射性治
疗为主。一般情况下，都能在较短时间内减
轻病症，但棘手的是，这一病症反弹也快。

除遵医嘱药物治疗及定期复查外，患者
平时饮食要尽量低盐少油腻，忌食辛辣刺激
性食物，尤其要少抽烟、不抽烟，尽量不吃烧
烤类食品等。

资深专家台上讲解指导，外科医生台
下现场实操……8月30-31日，湖北省中西
医结合学会神经外科分会2024年年会暨
咸宁市医学会神经外科分会2024年年会
在我市召开，来自省内外的400余名神经
外科专家和医护人员齐聚，共同交流探讨
神经外科领域的前沿技术、临床经验和研
究成果。

本次年会由湖北省中西医结合学会、咸
宁市医学会领导主办，咸宁市中心医院同济
咸宁医院承办。活动专家云集，既有来自南
昌大学附属第一医院、南京大学医学院附属
鼓楼医院、河南省人民医院、郑州大学第一
附属医院等的多位省外专家，也有来自省内
的华中科技大学附属同济医院、协和医院、武

汉大学人民医院、中南医院、中部战区总医院
等的多名专家，是一次高规格、高水平的学术
盛会。

开幕式上，年会承办单位咸宁市中心医
院同济咸宁医院院长郭东生介绍，咸宁市中
心医院是咸宁市唯一的一所集医疗、教学、科
研、预防保健于一体的综合性三级甲等医院，
医院神经外科是咸宁市最早建立的神经外
科，是咸宁市医学会神经外科分会主委单位，
湖北省临床重点专科，卫生部国家临床重点
专科协作基地，全市唯一开展脑血管内介入
治疗的三甲医院。

近年来，咸宁市中心医院牵头组建了咸
宁市神经外科专科联盟，本着上下联动、优势
互补、资源共享的原则，开展医疗协作、学术

交流、学科共建、远程会诊等方面工作，在推
动市中心医院优质资源下沉，推进分级诊疗
制度有效落地，提高神经外科疑难杂症救治
水平，持续改善医疗服务能力等方面，发挥了
积极有效的作用。

他表示，举办此次年会，旨在加强学术交
流与合作，共同探讨神经介入治疗的新理念、
新技术、新方法，为咸宁市乃至更广泛地区的
医疗卫生事业发展注入新的活力和动力。

两天的年会活动紧张而充实，干货满
满。共分为大师讲坛、神经肿瘤专场、神经内
镜专场、显微外科培训、神经介入专场、神经
外科手术学翻译视频会、护理专场等9个分
会场。来自省内、外的专家先后开展了60余
堂学术讲座，推广神经外科诊疗的新理念、新

技术、新方法，对神经介入技术、神经内镜技
术等领域的疑难病例与热点问题进行深度交
流与探讨。

除了学术讲座，本次年会还设置了现场
实操环节，专家们结合实际案例现场演示指
导，与会者亲身体验和学习，极大地提升了学
习效果和实用性。

与会者纷纷表示受益匪浅，本次年会为
他们提供了一个高质量的学术交流平台，不
仅增强了与会者之间的学术互动，也拓宽了
他们的学术视野，提升了他们的专业技能，希
望能有更多这样的学术盛会，共同推动神经
外科事业的发展。

此次年会也是国家区域医疗中心建设系
列学术活动的第二场。

共话新理念、新技术、新方法

省内外神经外科专家咸宁论“术”
本报记者 周萱 通讯员 赵克坚 徐铭怿

俗话说，不时不食。吃东西要讲究应时
应季，水果也一样，本期记者为大家介绍一
些应季水果的营养价值，以及如何吃才能更
养生。

首先来说说枣。枣的维生素C含量比柠
檬高近10倍，是水果里的“维生素C大户”。
别看枣个头小，但可以称得上是水果里的“全
能选手”，一般来说，吃五六个鲜枣就能满足
一天的维生素C需要量。

除了维生素C，枣的其他营养成分也十
分突出，含有对人体有益的胡萝卜素、B族维
生素等多种维生素，以及钾、镁、铁等多种矿
物质。

需要注意的是，枣的糖含量很高，每
100g枣的能量是125千卡，和一小碗蒸好的
米饭能量相当。所以，要想能量不超标，最好
仔细数出鲜枣数量，细细品尝为上策。

再说说梨。如果说要为秋天找一种水果
来代言，那肯定首先推举梨。梨的水分含量
很高，各个品种几乎都在 85% 以上，含水量
高就能起到润喉、缓解嗓子干燥不适的作用。

除了补水，梨还能起到润肠通便的作用，
比如来自新疆的库尔勒香梨，它的不溶性膳
食纤维的含量达到了6.7g/100g，是一般苹
果的近4倍。

值得注意的是，吃梨也要控制好量，因

为有些梨含有较多的山梨糖醇，而山梨糖醇
有很强的亲水性，在肠道中具有渗透作用，
可以增加粪便的含水量，刺激胃肠蠕动，促进
排便。

饭前吃梨有助于控制食欲。梨的能量与
苹果相当，饭前吃梨，同样有助于控制食欲；
在餐桌上，梨也可以有不俗的表现。梨的吃
法很多，既能直接生吃，也能蒸、煮或者烤制
后食用。既能入汤，也能入药。应季而食，我
们常说的银耳雪梨汤可以在这个时节成为家
里餐桌上的常客。

接下来是葡萄。葡萄可以说“全身都是
宝”，葡萄果肉、葡萄皮和葡萄籽都拥有对人

体有益的成分。
第一，葡萄含有丰富的维生素C、膳食纤

维，以及花青素、类黄酮等植物化学物，还含
有苹果酸、柠檬酸等有机酸。

第二，葡萄中还有一种重要营养素，就是
白藜芦醇。白藜芦醇是一种存在于葡萄皮和
葡萄籽中的天然多酚，已被证明具有抗氧化、
抗炎症等多种益处。

第三，从营养的角度来看，洗净后，吃葡
萄不吐葡萄皮的确是值得推荐的吃法，因为
葡萄皮和葡萄籽中都含有白藜芦醇，葡萄皮
中的天然色素对降低血糖、抗癌也有良好的
效果。

秋季水果上市，怎么吃更养生？
本报记者 李嘉

视力健康教育

（咸宁市教育局 咸宁市疾病预
防控制中心 咸宁市视防中心供稿）

假期安排眼睛体检的益处
在这个数字化时代，孩子们的眼睛面临

着前所未有的挑战。从婴儿期的模糊视野
到青少年时期的清晰视界，视力发育是一个
复杂而精细的过程。然而，随着电子产品的
普及和学习压力的增大，孩子们的视力问题
日益凸显。那么，作为家长，我们该如何科
学地呵护孩子的视力健康呢？

一、孩子的视力发育标准
孩子的视力发育是一个循序渐进的过

程，每个年龄段都有其特定的视力标准出生
时，由于眼轴短、眼球小，孩子只能看到模糊
的影子。随着年龄的增长，视力逐渐提升。
到了3-5岁，视力应达到0.5及以上；6-7岁
时，视力基本接近成人水平，达到1.0及以

上。了解这些标准，有助于我们更好地评估
孩子的视力发育情况。

二、自查孩子视力发育
虽然每个孩子的视力发育速度略有不

同，但家长仍可以通过一些简单的自查方法
来初步判断孩子的视力是否正常。首先，要
关注孩子的视力是否达到同年龄段的正常
视力下限。其次，要注意观察孩子的双眼视
力是否均衡，避免出现较大的视力差异。如
果发现孩子视力不达标或双眼视力不均衡，

应及时带孩子去医院进行专业检查。
三、视光体检的必要性
视光体检、视防中心定期检查是预防和

发现儿童眼病的重要手段。通过定期检查，
我们可以及时了解孩子的视力发育情况，发
现并纠正潜在的视力问题。对于不同年龄
段的孩子，体检的重点也有所不同。例如，6
个月大的孩子主要检查有无中高度屈光不
正、斜视等；3岁的孩子则需要进行全面检
查，以发现斜视、弱视等问题；而入学后的孩

子，则需每年检查眼睛，以应对高强度的用
眼需求。

四、假期安排眼睛体检的益处
假期是孩子们放松身心的好时机，也是

安排眼睛体检的最佳时期。一方面，假期时
间相对充裕，家长可以带孩子去医院或视防
中心进行详细的眼科检查；另一方面，假期期
间孩子们的学习压力相对较小，用眼强度降
低，有利于眼睛的休息和恢复。通过假期体
检，我们可以及时发现并纠正孩子的视力问

题，为新学期的学习和生活奠定良好的基础。
五、小结
孩子的视力健康是家长关注的重点之

一。通过了解视力发育标准、掌握自查方
法、定期进行专业体检以及科学的近视防控
手段等措施，我们可以有效预防和纠正儿童
眼病、近视的发生和发展。

开学了，原本盼着“神兽归笼”的市
民周女士，连日来有些发愁。面对儿子
欠下的暑期“作业债”，她有些无奈：“孩
子马上要升入小学五年级，真担心他开
学后还无法收心”。

周女士的担忧并非个案。开学后，
不少孩子出现了情绪倦怠、做事拖拉、
沉迷电子产品、过度依赖家长等“开学
综合征”的表现。

心理专家表示，我们常说的开学
综合征其实并不是医学诊断的病症名
称，而是指假期结束、开学初始，中小
学生所表现出的一种明显不适应新学
期学习生活的非器质性的异常表现。

开学综合征源于多种因素的交
织。心理专家介绍，首先生活节奏的
突然变化是主要原因之一。暑假的自
由散漫与开学后的规律作息形成鲜明
对比，这种转变对身体和心理都是一
种考验。

很多孩子在假期中的生活被电视、
游戏，及大量的零食所充斥，这样的生
活方式会使孩子留恋，想到需要再次面
对紧张的学习生活从而会内心焦虑，无
意中产生了抵触情绪，出现害怕开学的
心理。

其次，社交压力也不容忽视。对
于许多学生来说，开学意味着重新融
入集体，面对人际关系的挑战，尤其对
于新生，陌生的环境和未知的面孔可
能会引发焦虑。

此外，学业压力也是开学综合征
的重要成因。面对新学期的目标、课
程难度的提升以及即将到来的考试，
不少学生会感到压力山大。尤其是小
升初、初升高的孩子进入新环境可能
会难以适应，家长需要特别注重孩子
的内心感受和行为变化。

专家表示，开学综合征的表现形
式多样，常见的包括：情绪波动，如焦
虑、抑郁、易怒；生理反应，如失眠、食
欲不振、身体不适；以及行为变化，比
如拖延症、逃避学习等。这些表现可
能短暂，也可能持续一段时间，影响学
生的学习和生活质量。

专家强调，焦虑和不适的情绪状
态是很正常的，无论是成年人，还是小
孩子，都要在生活中逐渐具备调适能
力，去直面问题，才能更好地解决问
题。家长要学会关注孩子的情绪和心
理问题，并在生活中引导和帮助孩子
去获得直面问题的勇气。

如何帮助孩子们更好地收心？专家给
出以下五点建议：

规律作息，调整生物钟。开学后，父母
可以帮助孩子合理安排作息时间，尽量回归
上学时的作息，调整生物钟，睡前应远离手
机等电子产品，避免大脑皮层过度兴奋，影
响睡眠。家长还可以在睡前给孩子听舒缓
的音乐、喝热牛奶、热水泡脚促进睡眠。

适应节奏，制定学习计划。面对新学期
的学习生活，建议家长可以和孩子一起根据
自身情况，适应新学期节奏，制定合理的学
习目标和计划，目标要切实可行。家长也应
以身作则，和孩子一起阅读书籍，营造良好
的学习氛围。

购置学习用品，做好开学准备。开学前
1-2周，注意减少孩子的非学习活动，让孩子
静静心。家长可以带孩子去书店、文具店购买

学习用品、书籍等，让孩子提前感受开学氛围，
用循序渐进的方法帮助他们找到学生的角色。

积极引导，培养孩子社交能力。新学期
来临，孩子从家庭环境过渡到集体生活可能
会难以适应，无法融入，父母可以鼓励孩子
提前联系同学，分享假期见闻，表达对新学
期的期待。

合理宣泄，及时寻求专业帮助。当察觉
到孩子的情况不对时，父母不要用否认、说
教的方式和孩子沟通，这样只会增加孩子的
抵触心理。父母可以用平和、开放的姿态和
孩子交流，让孩子把心里的负面情绪说出
来，同时给予疏解和积极的心理暗示。

同时，也可以教会孩子运用一些宣泄的
办法，比如大声朗读、适当运动等。如果孩
子的情况依旧没有好转，要记得及时求助专
业人员。

五点建议“对症下药”

大、中、小学陆续开学，有的孩子可能会出现情绪低落、心慌意乱、

无故发脾气、注意力不集中等身心症状，有的则可能会赖床，沉迷电脑、

电视、手机等电子产品……孩子们很有可能患上了开学综合征。

那开学综合征的成因、表现以及应对策略是什么？湖北科技学院

附属第二医院心理专家帮助学生、家长和老师们共同面对这一挑战。

情绪问题不容小觑

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

weishengjiankang

市妇幼保健院

线上线下开展培训
本报讯 记者李嘉报道：“产前诊断有利

于全面加强出生缺陷预防工作。”8月29日，
市妇幼保健院产前诊断中心相关负责人叶青
介绍，中心设立医学遗传与产前诊断专科，旨
在为育龄夫妇提供定制化的生育咨询。

为进一步提高产前筛查与诊断的能力，
提升产前筛查机构工作人员的专业技能，市
妇幼保健院产前诊断中心组织了多场线下专
业培训，以增强团队的专业知识和技能。

该中心还将每周三定为线上学习日，邀
请全市产前筛查机构的相关专业人员参与线
上学习。线上学习课程由市产前诊断中心的
各专业组专家主讲，内容包括产前筛查与诊
断的最新研究成果、临床应用技术、病例分析
等多个领域。学员可以随时提问、分享观点，
并与授课专家及其他学员就产前筛查与诊断
的热点问题进行深入讨论。授课专家在授课
过程中安排答疑环节，针对学员提出的问题
进行详细解答。

据悉，自2023年11月开始举办线上学
习以来，市妇幼保健院产前诊断中心已成功
举办了35场专业培训，累计参与学习的人数
过千。

咸安区妇幼保健院

培训家庭健康指导员
本报讯 记者李嘉报道：9月3日，咸安区

妇幼保健院在浮山街道开展社区家庭健康指
导员培训，近30名家庭指导员参加培训，该院
新生儿科祝明医师和妇产科皮娜医师授课。

培训课上，授课老师分别围绕家庭健康
指导技能、优化生育政策服务项目及奖特扶
业务指导、优生优育婚姻理念、常见传染性疾
病的防治、预防接种、婴幼儿喂养指导和预防
伤害、常见病防控与急救技能指导等方面，以
图文并茂的形式，用深入浅出、通俗易懂的语
言和形象逼真、精炼规范的演示与参训人员
互动交流，参训人员纷纷表示受益匪浅。

这次培训进一步提升了卫健系统优化生
育政策骨干队伍的政策理解能力和服务水
平，推动优化生育政策项目落地实施。接下
来，辖区健康指导员们会将所学到的知识和
理念贯彻到工作中，为居民提供更好的服务，
满足群众日益增长的家庭健康建设需求。

据了解，近年来，咸安区持续推进家庭健
康指导员工作和优化生育政策项目落实，截
至目前，基本实现镇（街）村（居）两级全覆
盖。下一步，咸安区妇幼保健院将根据广大
家庭的健康需求，继续实施家庭健康指导员
队伍能力提升工程，充分提升家庭健康指导
员健康教育、服务、咨询和指导等专业技能。


