
作者简介:《比读书更重要的事——中小学生

健康百问》，是王来法结合多年经验，潜心研究推出

的又一新著，有益于青少年健康成长，浙江教育出

版社已于去年10月出版。本报精选有关章节连

载，以飨读者。
问：我是初二的学生，学校体检时发现我患有

高血压。印象中，高血压是中老年人才有的。我平

常没什么特别症状，有时候会有点头痛、头晕，以为

是自己没休息好。为什么我年龄这么小就会得高

血压？中学生也有“三高症”？

答：《中华儿科杂志》曾刊发过一篇题为“中国六

城市学龄儿童代谢综合征流行现状”的调查报告，结

果显示：北京、上海等六城市的中小学生患“三高症”

比例达10%以上，超重和肥胖的比例占到19.9%。

现在，你明白了吧，中小学生也是会得“三高症”的。

这可能与现在的生活水平越来越好，饮食越

来越丰盛，加之中小学生对饮食的控制能力较差，

且身体运动量相对偏少有关。因此，部分中小学生

也开始出现高血压，甚至高血糖、高血脂，即所谓的

“三高症”，而且有人数逐渐增加的趋势。

“三高症”危害很大。高血脂可以引起血管栓

塞；高血压可以引起脑出血和脑血管破裂；高血糖可

以引起糖尿病。“三高症”同时存在的情况称为“高代

谢综合征”。“三高症”是心脑血管疾病的根源。心脑

血管疾病的发病率、致残率、死亡率、复发率都很高,

并伴有较多的并发症。世界卫生组织明确提出，防止

心血管病的第一道防线就是控制“三高”。

如何预防和控制“三高”呢？

首先，合理饮食。提倡科学合理的饮食结构，

注意荤素兼顾、粗细搭配，保证鱼、肉、奶、豆类和蔬

菜的合理摄入。

第二，加强运动。运动前、后至少要各做5分

钟的准备活动和恢复活动。运动方式主要以容易

坚持的有氧运动项目为主，如快走、慢跑、跳绳、打

球、游泳等，以达到消耗脂肪、控制体重的效果。每

天至少坚持锻炼30分钟，分散的运动时间可以累

加，但每次不应少于15分钟。课间可以离开座位

活动身体。连续做作业超过40分钟后，然后起身

活动5～10分钟。

有一个简单易行的中医养生锻炼方法，可以

健神养脑，促进血液循环，对“三高症”名叫“敲三

关”。第一关是敲头顶的百会穴，第二关是敲太阳

穴,第三关是敲风池穴（脖后发际线下）。用十指尖

有节奏地轻敲这三个穴位，最初每次敲36下，然后

加到99次。敲的时候要静心、闭眼，舌抵上颌，心

里只默念数字。

食疗对预防“三高症”也有较好的辅助功效。

【荷叶蒸饼】原料：糯米300克，半肥瘦猪肉

100克，红糖20克，白糖20克，八角2克，山柰0.5

克，荷叶数张。做法：①糯米淘洗后沥干，下锅炒干

水分，放八角、山柰合炒，当糯米呈谷黄色时即起

锅，磨细。②红糖溶化滤去杂质，调入磨细的糯米

粉内，加猪油、白糖一起揉好，分成小坨；猪肉洗净，

切片，包入坨中搓成圆形。③荷叶洗净搌干，裹上

糯米粉团，依次入蒸笼内急蒸40分钟即可。
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昨天一早，杭州陈女士带着7岁的儿子壮壮（化名）到浙二眼科中心检查视力。进了诊室，

她一边拿出检查单，一边急冲冲地问：一个寒假没让他玩手机，电视很少看，怎么还近视了？

陈女士的嗓门很大，这么一喊，三楼走廊里乌压压正在排队候诊的家长们都听到了。好几

个人纷纷附和，“是啊是啊，手机、iPad管牢了，（控制近视）效果也不是很明显啊”。

钱报记者了解到，寒假期间，浙二眼科中心日常门诊 2600~2700 人次，而本周日均门诊

量已经超过 3000 人次，其中五六成是青少年儿童，主要是近视问题，以及一些幼儿远视散光

及相关的斜视弱视。

浙二眼科中心视光部主任倪海龙说，现在大家知道电子设备对视力的伤害，假期里很少让

孩子玩。但从年后的就诊情况来说，青少年近视管理情况的确不算理想。

“一个寒假过去，近视增加 100 度的大有人在。”倪海龙主任说，家长们不理解，超过七成

的人进诊室，问的第一个问题就是：不让孩子玩手机了，怎么近视度数还在增加？

浙二眼科中心昨迎来寒假门诊高峰，日门诊量突破3000人次

超七成家长犯嘀咕：
不让玩手机，孩子近视怎么还加深
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本报记者 郑琪 本报通讯员 胡陈慧

浙医二院眼科中心一楼大厅

寒假看了二十多本书
开学前一查，发现近视100度

陈女士说，今早检查发现，壮壮近视100度，而去年年底做体检时，孩子还

没有近视，“当时我挺感慨的，幼儿园大班30多个人，就七八个没近视”。

寒假前，她在网上书城买了四五套课外书，有神话故事，也有儿童漫画。

对此，陈女士有两个考虑，一方面，壮壮很快上小学了，趁假期补充点课外知

识，另一方面，也能以此减少孩子玩手机、看电视的时间。

陈女士和老公商量好，还和壮壮做了一个约定，如果这个寒假他能不玩手

机，等到暑假有更长的假期，一家人去美国玩。

壮壮高兴地答应了妈妈的要求，寒假里也遵守了“君子之约”，与手机彻底

告别，一头钻进了书海里，扎扎实实地看了二十多本书。

昨天壮壮随身的小书包里还带着一本《皮皮鲁传》，他特意掏出来给钱报

记者看。听到这里，倪海龙主任问，你平时怎么看书的？

在陈女士母子俩的描述下，我们大致了解了壮壮的看书习惯。

躺着看，不仅是躺在床上看，家里客厅里放着一个懒人沙发，一坐下去，人

就陷了进去，平时与其说坐在沙发上看书，还不如说半躺着看。每次看书，一

般快到两个小时才会站起来休息。有时，看书看到日落了，光线不够亮，也会

凑合着再看一段时间。另外有时候坐车，他也会看漫画。

有这几个坏习惯的，并不止壮壮一个人。随后进诊室的家长，也反馈了类

似的情况。从绍兴赶来的王先生说，女儿念四年级，现在近视 200 多度，平时

喜欢在暗的地方读书、做作业，一坐就是一个多小时。

存在不良阅读习惯
看书15分钟=看15分钟手机

近视有遗传影响，但更重要是受后天环境和用眼习惯的影响。可以肯定

的是，抱着书躺着看、书本离眼睛距离小于33厘米（约成人半只手臂的长度）、

每次阅读书本超过45分钟、在光线不充足的地方看书，都是不良的用眼习惯。

如果存在以上情况，看书15分钟对视力的伤害，和看15分钟手机差不多。

倪海龙主任解释，两者本身都存在近距离用眼的问题，距离越近，用眼越

疲劳。

“大多数家长用书本替代电子设备，想控制孩子近视，但没有改变长时间

用眼的问题，可能反而加剧了近视的发展。”

拿着孩子的检查单，陈女士有些不想相信，反复嘀咕，才七岁呀，哎呀，是

不是该再查一次。从门诊来看，如今近视越来越趋向低龄化，有的才四五岁的

孩子，近视已经有一两百度。

倪海龙主任说，青少年如果不好好控制，近视每年会增加 50 度~75 度，4

岁近视100度的话，那十年之后近视可能接近1000度。超过600度为高度近

视，一旦发生，眼底功能会变差，各种眼部并发症也可能找上门。

从近视的人群来看，也有特点。一般来说，小胖墩会近视更早、比同龄人

近视更深，一方面是因为摄入过多糖分、高淀粉食物，容易患近视，另一方面，

胖胖族也会更宅一些，缺乏户外活动。相比之下，从小喜欢在户外场所踢足

球、打篮球的孩子，视力保护和近视控制相对好一些。

倪海龙主任强调，现在还有一个重要原因导致了孩子近视度数加深迅速，就

是户外活动的时间太少了，远远低于医生提出的每天2~3个小时的建议。

根据研究发现，坚持每天户外活动3小时的孩子，近视率仅为0.8%。

作为资深的眼视光医生，倪海龙主任有一句话常挂嘴边：希望青少年儿童

近视发展慢一些，高度近视发生少一些。而想要管理孩子的眼健康，家长的角

色很重要，有必要了解孩子视力的发展规律。

一般来说，新生儿的双眼处于远视状态，随着生长发育，逐渐趋于正

常。通常情况下，4~5 岁的孩子有 200 度~250 度的远视储备，为生理性远视，

是好的正常的储备，7~8 岁为 150 度远视，9~10 岁为 100 度远视，11~12 岁 50

度远视。

倪海龙主任指出，如果过早消耗远视储备或幼儿时屈光检查提示已无远

视时，这意味着孩子离近视不远了，就要高度重视在幼儿阶段保障每天有足够

多的户外活动时间。建议家长带孩子定期检查视力，建立儿童屈光发育档

案。尽量多增加户外活动，尽量减少近距离用眼，遵循医嘱规范配戴光学矫正

眼镜。

具体来说，第一次眼健康检查，应该在出生后一个月内进行，1岁前每3个

月检查一次，2~3岁时做个全面的屈光检查，检查眼轴、散瞳验光等，已了解是

否为未来近视的高危人群，以后每半年定期检查，直至青春期。骨骼发育成熟

（身高稳定）后应该每1~2年进行一次眼健康检查。
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