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暑假是斜视矫治及手术的高峰
期遥 近日袁 记者从长沙爱尔眼科医
院了解到袁 该院暑假期间迎来 野看
眼冶 高峰袁 视光专科日均门诊量约
千人左右袁 工作日日均门诊量比以
往多了 2耀3 倍袁 周末门诊量比平时
多了 3耀4 倍袁 尤其是儿童斜视门诊
量明显增多遥

野往年暑假前来就诊患者占比
较高的是近视防控的孩子袁 今年青
少年斜视患者大大增加了遥冶 长沙
爱尔眼科医院大视光中心副主任尧
副主任医师徐青林告诉记者袁 受三
年疫情斜视患者积压尧 人们近距离
使用电子产品习惯等因素影响袁 今
年暑期全国各地医院眼科都呈现出
斜视患者增多现象遥 野我们医院暑
假斜视手术患者也需要预约袁 人多
的时候甚至需要排队等待数天时
间遥 往年斜视手术都没有这么火爆
的遥冶

长时间看手机，
小心内斜视“斗鸡眼”

斜视袁 顾名思义袁 就是患者两
只眼睛看东西时袁 一只眼睛视线偏
离平行方向的异常眼位袁 可能是

内尧 外偏袁 也可能是上尧 下偏遥 因
此袁 斜视有内斜视尧 外斜视尧 垂直
斜视之分袁 其中袁 内斜视即眼球向
内歪斜袁 视线向两眼中间聚焦且眼
神懵懂袁 俗称 野斗鸡眼冶遥

斜视没有明确的病因袁 但有诸
多诱因遥 如近视眼患者不规范戴
镜可能诱发外斜视曰 长时间密集
地 野看近 冶 袁 一直盯着近处东西
看袁 也有可能会诱发内斜视遥

野今年斜视患者增加袁 与人们
长时间近距离使用电子产品可能
也有关系遥冶 徐青林告诉记者袁 有
一种特殊的斜视叫急性共同性内
斜视袁 近些年袁 急性共同性内斜视
发病率明显逐年增加袁 而这个病在
十多年前还是罕见病遥 看手机尧 打
游戏尧 追剧袁 长时间近距离用眼袁
导致眼球过度集合的情况下袁 可
能会发生急性共同性内斜视遥

斜视不仅影响患者眼神尧 外
貌袁 还会带来视功能改变遥 斜视孩
子会出现 野立体视冶 的丧失袁 如看
3D 电影袁 可能很难有立体的感觉袁
再比如打篮球投篮袁 立体感缺乏
导致手眼不协调性袁 影响运动功
能发挥袁 很难将球投进篮筐遥

斜视有哪些治疗方式？

戴镜治疗遥 戴镜治疗是重要的
保守治疗方法遥 对于部分内斜视的
孩子袁 通过一段时间的戴镜治疗袁
眼位可能完全恢复曰 部分外斜视的
孩子袁 如近视眼袁 眼位也可以得到
部分改善遥

视觉训练遥 视觉训练是斜视手
术前后常见的辅助治疗方法袁 可以
改善眼睛的抑制情况尧 增加眼球的
注视尧 追随尧 扫视尧 聚散及立体视
等功能袁 但是不能根治斜视遥

手术治疗遥 手术是斜视最主要
的治疗方法遥 根据患者情况选择需
要调整的眼外肌袁 通过缩短尧 后移
肌肉等方法袁 来改变它对眼球的牵
拉力量袁 完成斜视矫正的目的遥

儿童日常护眼小贴士

注意用眼卫生袁 提高身体素
质袁 预防眼表疾病遥 眼表疾病是儿
童常见眼疾遥 要早睡早起袁 加强体
育锻炼袁 勤洗手袁 多喝水袁 不随便
揉搓眼睛袁 进而减少干眼尧 结膜炎
等疾病发病率遥

杜绝危险操作袁 避免儿童眼外
伤遥 暑期期间袁 家长应谨防孩子做

危险操作袁 如在行驶的车辆上吃烤
串尧 玩弄刀枪棍棒等遥 尤其需要注
意的是袁 儿童眼外伤有时具有隐秘
性袁 有的孩子发生眼外伤之后袁 家
长没有及时发现袁 错过最佳治疗时
机造成严重后果遥

注 意 日 常 近 视 防 控 遥 遵 循
野20-20-20冶 原则袁 看近 20 分钟袁
往 20 英尺 渊约 6 米冤 以外远处袁
至少看 20 秒钟休息一下遥 看书写
字要遵守 野一拳一尺一寸冶 原则袁
即身体与课桌之间保持一个拳头的
距离曰 眼与书本的距离要保持一尺
以上曰 握笔时手指和笔尖要保持一
寸的距离遥 室内的光源要稳定袁 要
足够明亮遥

斜视尧 弱视早发现尧 早干预尧
早治疗遥 当家长发现孩子眼睛黑眼
珠不聚焦时袁 或是体育运动准确度
不高的时候袁 应尽早到医院进行相
关检查遥 此外袁 3耀5 岁的儿童要及
时检查排除弱视可能袁 弱视如果早
发现尧 早治疗袁 是完全可以治愈
的曰 0耀6 岁的儿童应定期到正规医
院进行儿童眼保健检查袁 做到屈光
不正早监测尧 早干预遥

随着社会经济的发展和变化袁
人们的生活节奏不断加快袁 高强度
的工作压力让颈椎病的发生率不断
上升且年轻化趋势明显袁 成为困扰
中青年健康的常见问题之一遥 同
时袁 由于网络信息时代的发展繁
荣袁 电子产品让更多的人群变成
野低头族冶袁 长时间的不正确的姿
势袁 会对我们的颈椎造成损伤遥 另
外袁 越来越多的年轻人自律性较
差袁 不愿意参与体育运动袁 久而久
之也可能导致颈椎问题的出现遥 因
此袁 掌握科学的颈椎护理知识十分
重要袁 这份颈椎防护 野宝典冶袁 可
让大家免受颈椎疾病困扰遥

哪些习惯可致颈椎病
长时间的低头玩手机尧 不正确

的看书姿势尧 野葛优躺冶 看电视
等袁 都会给我们的颈椎增加负担袁
加上年轻人自律能力差袁 长期不运
动袁 久而久之便会引起颈椎病遥

坐姿要点有哪些
对于学生来说袁 可以在看书 1~

2 小时后袁 进行 15 分钟的放松袁 可
以站起来适当活动袁 喝些水等等袁
消除一下颈椎疲劳曰 对于长时间面
对电脑的办公室白领袁 可以起身眺
望远方袁 缓解颈椎疲劳的同时袁 还
能够放松眼睛袁 缓解视疲劳遥 可播
放一些颈肩部肌肉锻炼相关视频袁
并跟着视频运动起来袁 能够有效缓

解肩颈的疲劳遥
此外袁 我们在工作尧 学习的过

程中袁 应尽量使用正确的姿势袁 确保
脊柱处于正尧 直的状态袁 并务必改掉
野跷二郎腿冶 的习惯曰 在使用电子产
品如手机尧 iPad尧 电脑尧 电视时袁 需
要保持一个适当的距离袁 使用一段
时间后要进行活动及适量放松遥

这些生活窍门能“护”颈
不合适的枕头也会引起颈椎

病遥 我们在选择枕头的时候袁 不要
选择太高的袁 应选择长度高度适宜
的枕头袁 原因在于适合自己的枕头
和床垫能够让我们的颈椎保持生理
性的曲直遥 同时选择床垫的时候袁
不要选择太过柔软的袁 可选择稍微
硬一点的床垫袁 能够起到良好的支
撑作用袁 对颈椎起到保护作用遥 这
里尤其需注意袁 需做好肩颈部保暖

措施袁 即便是炎热的夏天袁
也不能将肩颈部对着冷气直
吹曰 在运动出汗之后袁 也不
能直接对肩颈部使用冷水曰
夏季同样不能过度贪凉袁 少
吃冰棒尧 冰水等食物遥 如果
已经出现了颈椎病症状袁 需
对病情足够重视袁 积极控制遥
通常建议患者尽量多休息袁
并采取适当按摩措施遥
运动防治颈椎病

运动对颈椎病防治可产生重要
的作用遥 我们可根据自身情况尧 个
人喜好选择适合自己的运动方式袁
如游泳尧 瑜伽尧 慢跑尧 打球等都是
不错的选择遥 一些年纪较大的朋友
可选择太极拳尧 广场舞尧 八段锦等
相对轻松尧 舒缓的健身操类运动遥
运动不仅能帮助锻炼我们的颈部尧
加强背部的肌肉力度袁 还能让颈椎
的稳定性更佳袁 灵活性更高遥

一些颈部的锻炼和伸展活动也
能对颈椎疾病预防起到很好的作
用遥 可以在网络上搜寻有关放松颈
椎的视频袁 跟着视频进行运动袁 提
高颈部的肌肉力量和柔韧度袁 有效
降低颈椎问题遥 但需注意颈椎活动
时动作幅度不宜过大袁 每天做 4 组
动作即可遥 同时袁 日常生活中还可
增加一些保护颈椎的行为动作袁 如
伸伸懒腰等袁 都能够很好地帮助颈

椎放松遥
学会给肩颈定期“放假”
当代年轻人工作和学习压力

大袁 会加剧颈椎疲劳尧 酸胀和僵
硬袁 因此袁 要学会定期给肩颈 野放
假冶遥 颈椎需要劳逸结合袁 可以制
定计划袁 每隔一段时间对颈椎进行
一次放松袁 做一做伸展运动袁 能够
促使机体血液循环袁 起到缓解颈椎
的作用遥 同时袁 还可以通过热敷的
方式袁 缓解颈椎压力遥 在热敷的过
程中袁 可对颈椎进行舒适的按摩袁
并同时进行轻轻的拍打 渊以空心掌
的形式拍打冤袁 能起到促进血液循
环的作用袁 对改善颈椎的酸痛尧 麻
木等症状效果显著遥 但需注意在热
敷的过程中不要被烫伤袁 需对热敷
的温度尧 时间严格把控遥

同时袁 还需注意心理的健康和
减压遥 其实颈椎病与我们的心理有
着密切的关系遥 如果长期处于压
力尧 焦虑等消极情绪中袁 人体的肌
肉会长时间保持紧张的状态袁 从而
导致颈椎问题出现遥 所以袁 我们需
要学会卸下心理的 野担子冶袁 让自
己的心理尧 身体都适当放松袁 如通
过合理宣泄的方式袁 抒发压抑情
绪曰 培养自己的爱好尧 兴趣袁 缓解
不良心理情绪等遥 身心的愉悦是保
护颈椎的重要 野法宝冶遥
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