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中青报·中青网见习记者 谭思静
记者 刘昶荣

“在儿童眼科门诊，经常会遇到孩子在检测

视力时撒谎说自己能看清，而实际视力可能只有

0.1、0.2。”首都儿科研究所附属儿童医院眼科副

主任张浩告诉中青报·中青网记者，“这些孩子

担心检测出视力下降，家长就不再让他们玩电子

产品，所以尽力瞒着。”

每年寒暑假以及开学前后，首都儿科研究所

的眼科门诊都会迎来就诊高峰期，其中有 70%-
80%为检查视力的患儿。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%。

从近年来儿童青少年近视的情况来看，近视

高发的年龄段已从 8-12岁提前至 6-10岁。

近视眼主要受到遗传和环境的影响。张浩

说：“当前，过度使用电子产品成为儿童视力下

降的主要原因之一。寒假期间，特别是春节，孩

子长时间玩手机、看书，导致近距离用眼时间增

多，户外时间减少，视力下降风险增加。”

“如果孩子看东西总是眯眼睛或距离很近，

家长应当提高警惕。”张浩建议，可以在家中张

贴一张视力自测表，对孩子视力做大致评估，或

是带孩子到专业机构检测视力。

现在，中小学校每个学期基本都会组织视力

检测，“如果孩子视力低于同年龄段的视力标

准，就需要做视力相关检查。3岁孩子的视力一

般在 0.5-0.6，4岁一般是 0.7-0.8，8岁的孩子视

力大概在 0.8-1.0。”张浩说。

关注孩子的“远视储备”

“视力是一个动态变化的过程，家长们普遍

有一个认知误区，觉得孩子视力正常便不需要

做检查。”张浩说，“视力正常并不代表没有问

题，有的孩子虽然视力正常，但是远视储备已

经很少了。”

所谓远视储备，是指青少年儿童对应年龄的

远视度数。孩子刚出生的时候，眼轴只有 16mm
左右，往往存在 350度左右的远视。随着年龄的

增长，眼球增大，视力增加，远视储备减少。正

常情况下，孩子长到青春期过后转为正视眼。从

出生到 3岁，孩子的眼轴变化是最快的，至学龄

前期，眼轴仍然变化较快，这个时期，家长尤其

要控制好孩子的近距离用眼，保证充足的户外活

动时间。如果眼轴增长过快，远视储备会被过早

透支，孩子就会近视，而青少年一旦出现近视，

受用眼和生长发育的影响，近视度数将呈现增长

趋势，不易控制。

张浩解释，远视储备就像粮食储备，储备逐

渐消耗没了，正视化完成，再发展就会由正视向

近视转化。

据 《中国儿童青少年近视防控大数据白皮

书》 数据，我国 6岁儿童中，45%已失去远视储

备，其中 6-10岁的儿童近视度数增长最快。

因此，张浩建议家长以半年为期，定期带孩

子到正规机构做视力检测和评估，根据检查结果

建议每年复查 2-4次，检查项目通常包括散瞳验

光或显然验光、眼球轴长测定、角膜地形图、眼

压、眼底照相、OCT 检查等。“检查项目越全

面，对视力的评估就越精准。”

提早检测的目标在于发现问题，提早干预。

张浩说：“临床检测出的假性近视是可以及时纠

正过来的，真性近视也可以使用科学的方法延缓

其发展的速度。”

张浩告诉中青报·中青网记者，假性近视是

由眼球内的睫状肌痉挛造成的。长时间用眼造成

眼睛过度调节，引起睫状肌痉挛，眼球内圆盘状

的晶体变厚，看远模糊，看近清楚，这种情况和

近视的症状完全一样。

张浩建议：“发生睫状肌痉挛后若是能够好

好休息，睫状肌放松，圆盘状的晶体变扁，近视

就消失了。若是自己无法通过休息放松眼睛，可

以到医院来，我们会给孩子使用一种散瞳药，强

制性地让睫状肌放松，也可以直接消除所谓的假

性近视。”

任何宣称能帮助孩子摘掉眼镜
的机构都不可轻信

张浩遇到过许多家长带孩子来看眼科门诊

前，已经去非正规医疗机构验光配镜了。“他们在

配镜前甚至没有做散瞳验光，就给出了眼镜度数，

结果来我们这一查，比实际的经过正规散瞳验光

配出来的度数高出许多。”张浩说，“我接触到的

度数偏差最大的孩子比实际高出了 100度，不正规

的验光配镜会对孩子的眼睛造成不可逆的损伤。”

“此外，许多机构宣称拥有专利技术，可以让

孩子摘掉眼镜，也都是夸大宣传，家长需要谨慎鉴

别。”张浩说，“假性近视可以通过科学手段干预、

逆转，但若是发展到一定程度再干预，便只能延缓

近视发展的进程，并不能逆转。如果真像那些机构

宣传得那么神，就不会有那么多戴眼镜的孩子了。”

普通框架眼镜只能让孩子看清东西，本身并没

有延缓近视发展的功效。当前，市面上比较流行的

离焦镜片、OK镜等特殊镜片，不仅能让孩子看清

东西，还可以延缓近视发展，但都不能将近视度数

真正消除。

“特别是 OK 镜，晚上睡觉时佩戴，白天摘掉

视力恢复。但所谓的视力恢复并不是指度数没了、

近视被永久性解决了，它是通过夜间在角膜上塑

型实现的。如果 3周以上不佩戴 OK 镜，原有的近

视度数还会再次出现。”张浩说。

张浩特别强调，一些特殊镜片属于医疗产品，

只能在医院验配，配镜也并非越贵越好。家长在给

孩子验光配镜时，一定要先经过医院正规散瞳验光

获得准确的度数，在专业人员指导下，结合孩子的

实际需求，给出配戴建议。如配戴框架眼镜，可选

择正规眼镜店或专业医疗机构。

假期用眼过度，开学了如何科学护眼

若孩子假期用眼过度，开学后，家长可以通过

以下方法帮助孩子科学护眼。

与孩子约定好用眼时间，无论是使用电子产品

还是纸质书阅读，只要涉及近距离用眼，都可以给

孩子定个闹钟，看半小时必须休息 15 分钟，让孩

子到阳光照射下的窗前远眺。

尽量带孩子多到户外接受自然光照。外界自然

光照的亮度级跟室内光照的亮度差别很大，大自然

光线可以促进视网膜内多巴胺分泌，延缓眼轴增

长，减缓近视的发生与发展。“在户外，哪怕不做

运动，只是单纯散步，到视野开阔处眺望远方，对

眼睛都是有好处的。”张浩说。

饮食上应当注意营养均衡。近视发展主要是眼

轴被拉长造成的。眼球壁越软越薄，韧性越差，便

越容易被拉长。所以孩子营养一定要均衡，保证各

种营养元素的摄入，例如适当补充钙质，在促进

身体发育的同时，保证眼部的营养，加强眼球壁

的硬度、弹性和韧性，眼球壁则不容易被拉长，对

近视防治有一定帮助；也可以多吃胡萝卜、动物肝

脏等富含维生素 A的食物；给孩子补充叶黄素，保

护视网膜。

另外，甜食对儿童近视发展有一定影响，在摄

入饮料、巧克力、蛋糕这些特别甜的饮食时一定要

节制，否则对牙齿、对视力都不好。

孩子室内学习环境的光照亮度也是家长需要特

别注意的。光照亮度合适与否，小孩子常常是说不

清楚的，建议家长可以坐在孩子的位置上感受一

下，学习用光不可太暗，也不可太亮，适当即可。

除此之外，可以鼓励孩子多做运动，比如打乒

乓球、排球、网球、羽毛球等，这些运动可以通过

“一远一近”的方式锻炼眼睛睫状肌的调节力。

开学季，你家孩子的“远视储备”余额还多吗

中青报·中青网见习记者 李丹萍
记者 刘昶荣

“您好，我是急救医生，老人哪里受伤了？”

北京急救中心车组收到 120急救调度指挥中心的

通知，一名老年女性摔伤，需要救护车前往救

治。随车医生路树春和同事们赶往现场途中向报

警者确认患者伤情，询问意识、呼吸等情况并给

予相应急救指导。

10分钟后，车组到达现场，发现患者从约 3
米高的台阶滚落致伤。“患者有鼾声，呼唤没有

反应，周边有呕吐物和血渍，查看头部出血已凝

结，双眼周青紫、肿胀。”路树春说，初步判断

为“坠落伤、头皮裂伤、重度颅脑损伤”。护士

立即测血压，进行血糖和心电图检查，安全抬上

救护车后给予吸氧、心电监护和建立静脉通路。

随后，他们与接诊医院建立了绿色通道并迅速送

达医院做进一步的检查。

心脏骤停、脑血管疾病、外伤等需要急救的

情况，在日常生活中并不少见，北京市卫生健康

委员会官网数据显示，2023 年 12 月 4 日 8:00 至

12 月 11 日 8:00，北京急救中心共派出急救车

19214 车次。其中，根据来电主诉情况，外伤

2333 例，位居第一位；心血管病 2181 例，位居

第二；呼吸系统疾病 2030例，位居第三位。

由国家卫生健康委员会、中国疾控中心发布

的 《中国心脏骤停与心肺复苏报告 （2022 年

版）》 显示，我国心脏骤停总体发病率 97.1/10
万。在我国，超过 80%的心脏骤停以及猝死情况

都发生在医院外。

心脏骤停的最佳抢救时间为 4 分钟；心脏骤

停后 4-6分钟，大脑皮层会出现不可逆的损伤。如

果患者身边没有具备基础急救知识的人，即便医

生们以最快的速度出发，也很容易错过“黄金 4分
钟”。因此，在不断完善 120院前急救体系的同时，

大力推动社会急救能力建设也至关重要。

2023 年 11 月，在第四届中国急救大会上，

国内 7 个城市启动了“公共场所 4 分钟互救系

统”试点项目，北京是其中之一。

在 2024 年 1 月 20 日举办的国家急救日倡议

活动 120急救科普大课堂上，北京市卫健委副主

任李昂介绍，当前北京市已认证 31 家社会急救

培训基地，并成立了北京市社会急救质量控制与

改进中心，对全市的急救培训进行监督指导；发

布了 《北京市社会急救培训授课课程大纲》，出

版了系列标准化教材，已认证 300 余名急救讲

师；同时，大力推动 AED （半自动体外除颤

器） 在公共场所配置工作，已有 5089台 AED 在

120系统定位。2021年以来，北京市已有 30万高

风险岗位人员接受了急救培训，北京市地铁利用

AED挽救了 6名心脏骤停患者的生命。

北京急救中心曾多次面向社会公共场所的重

点人群，包括地铁工作人员、空乘、教师等，进

行急救培训。内容除了心肺复苏 AED 的使用

外，还包括内科急症、外科急症的一些现场的紧

急处理等。

2024 年北京急救中心的培训主要面向社区

展开，北京急救中心主任医师陈志表示，社区是

城市的基层体系，也是最大的健康保障体系。

“有的社区医疗体系不完善，有的社区工作人员

对急救缺乏经验，能力不足。”他说，为社区的

基层管理者，特别是对社区医疗服务中心的医生

护士进行培训，有助于构建社区急救体系，让病

人在第一时间得到自救互救。社区培训将持续开

展，一次为期 3-5天，涵盖北京几百个社区。

路树春是本次社区培训的急救讲师之一。他

介绍，由于参加培训的学员全部是基层社区卫生

服务中心的医护人员，因此培训共分为两个部分，

前两天是学员课，采用讲师授课的形式，主要提升

学员自身的急救技能；后三天是讲师课，学员将取

得急救讲师证。今后，各社区卫生服务中心将成为

急救培训基地，“让急救科普进社区”，这些学员将

组成社区讲师队伍，这样公众学习急救技能更容

易、更便捷。

来自北京市朝阳区金盏第二社区卫生服务中心

的医生李淼，参与了培训。她说：“我在临床一线

工作，经常碰到例如过敏性休克、心梗等急症，参

加培训增加了自己的急救知识。”她觉得，老师们

快速判断急症的思路让她获益匪浅。

在李淼看来，她虽然大学时学过急救知识，但在

实际操作中，动作规范，做到有实效、高质量的心肺

复苏并不容易。“做心肺复苏时的按压深度、频率等，

在没有 AED辅助的情况下，完全靠自己心里的节奏

感来操作，很容易不准确，这需要不断地练习。”她觉

得，老师们对技能的严格把控，能够帮助学员比较规

范地使用这些急救方法。

在李淼看来，不光是医生，患者和家属具备基

本的医学知识也非常重要。不久前，李淼参与急救

了一名急症出血的患者，女性，65岁左右。“她当

时从睡梦中醒来，起床后突然坐到了地上起不来，

流了一摊血。”李淼和同事到达现场时，患者的家

属已经帮忙做了简单的清洗，但是家属不了解出血

的部位在哪，患者本人也描述不清。“这对评估病

情造成了一些困难，不知道是阴道出血还是肛门出

血。”李淼说，作为亲人如果能够提供比较有价值

的线索，患者或许能够得到更及时有效的治疗。

路树春介绍，发现有人需要急救或请求急救

后，大家能够帮助他，这就是急救科普的意义。

“对于完全没有学过急救知识的人，帮忙拨打急救

电话也是施救，或者可以在调度员的指导下出手急

救。”路树春提醒，拨打急救电话后，尽量不要离

开，“因为有一些伤情可能我们还要跟他沟通，他

在现场可以随时观察病人病情的变化”。

如果身边的人发生心脏骤停，应该怎么办？陈

志表示，要先对环境进行识别，观察是否安全，而

后识别患者的状态。如果患者没有意识或呼吸，应

尽快拨打急救电话 120，同时尽快把周边的 AED拿

到现场进行急救复苏。对于没有受过心肺复苏训练

的人群，可以拨打 120，在电话指导下进行操作。

“突发心脏病，例如急性心肌梗死、心肌炎、

心律失常、遗传性心脏病急性发作等，以及肺栓

塞、急性脑血管病、急性爆发性胰腺炎、创伤等，

都容易造成心脏骤停。”陈志建议，大家在平时的

生活中要注意管理好慢性病：患有高血压、高血

脂、高血糖、心脏病等疾病的人群要规律服药，定

期治疗检查；同时不要过度劳累和剧烈运动；压力

大、情绪激动、熬夜、饮食不规律等都可能对心脏

造成不良影响。

急救科普让更多人在第一时间自救互救

中青报·中青网记者 林 洁
实习生 柯欣然

近年来，中医药大学在全国的报

考行情连年升温，然而，不少年轻人

对自己的专业选择、未来发展方向仍

充满不确定。即使踏入中医药大学、

就读相关专业，也并未将中医药作为

自己的人生目标和职业选择。此外，

社交媒体平台上充斥着中医就业难、

前景差的声音，使一些年轻人在求学

就业道路上愈发迷茫。

近日，广州中医药大学教授陈凯

佳向记者分享，在她的课堂上，有人

会穿上古装在学校凉亭表演；有人通

过漫画的形式，制作出一部动画电

影；还有人把药材和电视剧联系在一

起，如 《新白娘子传奇》 里的雄黄，

《甄嬛传》 里的麝香……陈凯佳运用

她独特的教学方法，尝试让学生表演

情景剧，演绎中医药大家的生平故

事，以唤起初入中医领域学生的学习

兴趣。

中国医学史是每位踏入医学专业

学生的“必修课”，但唤起学生兴

趣、坚定中医学习目标，对于教师而

言，并非易事。

在给本科生介绍中医起源、历代

名医等知识点时，陈 凯 佳 常 采 用

“分享式阅读”的教学方式，给学生

开出书单，引导他们找到自己喜欢

的中医古籍，再将读到的内容在课堂

上分享。

在医案导读的教学中，陈凯佳也

有自己独特的设计。医案导读的主要

目的是通过临床模拟的方式，培养学

生的临床思维模式。“看到书中的一

个病人，如何去推断他得的是什么

病，应该怎样治疗，讨论的过程就是

临床诊疗模式的一个过程。”

在选择案例时，陈凯佳会遵照由

近及远的原则，先从离当今时代近的

医家著作讲起。为了便于学生理解，

陈凯佳没有一开始就给学生讲解中医

四大经典，而是选择接受度更高、更

具趣味性的方式给学生上课。

“中医学科具有较为浓厚的人文

特征，对学生需要因材施教、兴趣引

导。”陈凯佳告诉中青报·中青网记者，中医的阴阳

五行等哲学思想具有较多人文内涵，学习中医对于大

多数初中起就接受自然科学熏陶的学生而言，需要一

段适应过程。因此，相关教师要有意识地引导他们的

兴趣。阅读经典、查找资料，这样自主学习的过程就

是唤起兴趣、树立学习信心的重要途径。

作为首届国医大师邓铁涛的再传弟子、中医药专

家刘小斌教授的学术继承人，陈凯佳坦言，自己的学

医之路并非一帆风顺。学习中医也并非她的自主选

择，“是中医选择了我”。

陈凯佳高考后经历专业调剂，进入广州中医药大

学 （原广州中医学院），经过 7年学习，逐渐被中医

的魅力所吸引，领略到中医是一门“集天地人文于一

体”、与日常生活息息相关的学科，最终投身于中医

药研究中。因此，她十分理解当今青年人对于专业学

习和职业道路选择的困惑迷惘。她表示，医学专业学

习时间长、前期投入成本大，年轻人在不了解中医时

对专业前景迷茫十分常见，很多学生也是机缘巧合或

迫于现实进入该领域学习。相较于灌输知识，更重要

的是引导他们阅读、思考，从而建立起学科兴趣。

在师从邓铁涛教授和刘小斌教授的学习过程中，

她领悟到阅读中医经典的重要性。她提及恩师刘小斌

教授对中医学者的寄语：“医乃仁术，良相同功，立

志当坚，宅心宜厚，开卷有益，熟读圣贤，学无常

师，择善而从。”陈凯佳认为，教师口头上讲的知识

学生并不一定能切身感受到，学习中医的过程需要不

断阅读经典，补充知识，增进思考。

“西医是推陈出新的过程，而中医更多是一种传

承关系。”陈凯佳说，中医四大经典奠定了中医学科

的基本框架。学习中医时，多读经典是邓铁涛教授给

初入中医领域青年学生的建议，也是陈凯佳深耕中医

学术研究多年的经验之谈。在阅读中医经典时，能感

受到“中正平和”的生命奥秘所在。

以 《黄帝内经》为例，陈凯佳向记者介绍了中医

经典的趣味性和实用性。《黄帝内经》 有云：“春三

月，此谓发陈。天地俱生，万物以荣，夜卧早起，广

步于庭，被发缓形，以使志生。”春天万物欣欣向

荣，自然界新旧交替、阳气舒展，因此人也需要顺应

气候环境，早起、多登高爬山，让身体中的阳气得到

舒展。在她看来，“经典古籍中描述的内容与我们的

生活十分接近，可以由此调适自己的饮食起居生活状

态，修身养心。”

对于研究生，陈凯佳则提出了更高的要求。在研

究生、博士生招生时，她最看重学生的批判性思考能

力。“研究生阅读经典不能只停留在兴趣和了解，还

需要学会挖掘精华，寻找可运用于临床、具有学术价

值的具体内容。”陈凯佳表示，研究生需要在阅读中

从具体感兴趣的研究点切入，培养独立的科研思维，

对中医药进行纵深研究，提出具有一定学术创新性的

观点。她表明，缺漏的知识点可以通过后天学习弥

补，但独立思考、批判性思维能力是当今很多中医学

生所欠缺的。正所谓“学而不思则罔”“尽信书不如

无书”，只知道读书而不思考，只能被书本牵着鼻子

走，被书本所累。

对于中医药学习有兴趣，有志于从事中医药领域

学习、研究的年轻人，陈凯佳给出了中肯的建议。首

先，她呼吁广大学子不要忽视现实考量，学医年限

长、前期投入多，需要做好“长期作战”的准备。同

时，她也鼓励广大中医药学子，培养一种中医思维，

留住一份学习乐趣，学习中医能让自己活出健康、成

为“中正平和”的人，也能帮助身边的人，感受到成

就感和幸福感。
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陈凯佳带学生外出参加实践活动。 受访者供图

当眼睛看近处物体时，会刺激睫状肌收缩，导致晶体悬韧带

松弛，晶体增厚，从而屈光力增加。

陈有信主译《眼科学》第5版 睫状肌工作原理图 张 浩提供近视可从800度降到100度？不可信。 视觉中国供图

学员在北京急救中心参加急救培训。 受访者供图

1月23日，社区急救培训现场，学员们进行分组讨论。

中青报·中青网见习记者 李丹萍/摄


