
近视的原因
近视的形成受遗传和环境两大

因素影响。 首先是遗传因素， 如果
父母双方都是近视， 则孩子发生近
视的几率会显著增加。 研究发现，
近视父母的子女， 其眼轴相对较长，
从而增加了患近视的风险。 其次是
环境因素， 尤其是用眼习惯的改变，
是导致近视发病的关键因素， 且在
现代人中所占的比例越来越高。

预防近视的方法
1.�培养良好的用眼习惯
预防近视， 首先要从培养良好

的用眼习惯做起。
（1） 保持正确的坐姿： 无论是

读书还是写字， 都应保持正确的坐
姿， 眼睛与书本保持适当的距离。

避免平躺、 侧躺或趴在床上看书，
也不要边走边看或在移动的车厢内
阅读。 使用电子产品时， 应确保屏
幕距离眼睛 40~70 厘米， 视线略向
下， 避免长时间低头或抬头看屏幕。

（2） 调整屏幕亮度： 根据周围
环境的光线条件调整电子产品的屏
幕亮度， 避免过亮或过暗对眼睛造
成不必要的负担。

（3） 控制使用时间： 对于 6 岁
以下的幼儿 ， 应尽量避免使用手
机、 电脑等电子产品。 小学生和中
学生应严格控制使用时间， 每天累
计不得超过 1 个小时， 且每使用半
小时建议休息一段时间， 让眼睛得
到充分放松。

（4） 遵循 “20-20-20” 原则 ：
使用电子产品时， 每 20 分钟抬头
看 20 英尺 （约 6 米） 外的物体至
少 20 秒， 以帮助缓解眼部疲劳。

2.�掌握科学的护眼方法
除了培养良好的用眼习惯外，

还可以采取以下科学方法来保护眼
睛、 预防近视。

（1） 定期检查视力： 孩子满 3
岁时， 家长应带其进行第一次视力
和屈光度的检测， 之后每年固定进
行 1~2 次眼部检查。 同时为孩子建
立儿童屈光发育档案， 以便及早发

现问题， 把握矫治的黄金时期。
（2） 眼部运动： 每天进行适量

的眼部运动， 如眼球转动、 眼皮轻
揉等， 有助于缓解眼疲劳、 增强眼
部肌肉的活力。

（3） 均衡饮食： 多吃些富含维
生素的蔬菜和水果， 如西红柿、 绿
叶菜和葡萄等 ， 有助于保护视网
膜， 预防近视。

（4） 规律作息： 充足的睡眠和
规律的作息对眼睛健康至关重要。
每天应保证足够的睡眠时间， 提高
睡眠质量， 避免熬夜和长时间用眼
造成的眼睛疲劳。 学龄前儿童和小
学生每天睡眠时间应不少于 10 小
时， 初中生不小于 9 小时， 高中生
不小于 8 小时。

（5） 加强电子产品的管理： 学
校和家庭应共同努力， 通过制定合
理的使用规定， 增强保护视力的意
识。 避免学生长时间使用电子产品，
以减少电子产品对眼睛的伤害。

（6） 多进行户外锻炼： 相关研
究表明， 适当的户外运动有助于降
低近视眼的发病率。 与户外运动量
较多的孩子相比， 不进行户外运动
的孩子患近视的风险会增加 2~3 倍。
因此， 每天至少进行 1 小时的户外
锻炼， 不仅有助于预防近视， 还能

促进身体健康和全面发展。
3.�发现近视及时干预
对于已经出现近视的人群， 应

及时采取干预措施以防止度数进一
步加深。

（1） 佩戴眼镜： 佩戴合适的眼
镜是矫正近视的常用方法。 通过佩
戴眼镜可以减轻眼睛的负担并改善
视力状况。 对于不适合佩戴眼镜的
人群 （如运动员、 演员等）， 可以
选择配戴隐形眼镜， 但需注意卫生
问题和佩戴时间， 以免引发感染或
其他并发症。

（2） 接受专业治疗： 对于近视
度数较高或进展迅速的人群， 可以
咨询眼科医生并选择适合的治疗方
法， 如激光手术等， 但要注意手术
适应症、 风险和术后护理事项。

（3） 持续护眼措施： 即使已佩
戴眼镜或接受了治疗， 仍需要继续
保持良好的用眼习惯和科学的护眼
方法， 以防近视进一步发展。

眼睛是心灵的窗户， 是人们感
知世界的重要途径， 在科技日新月异
的今天， 我们期待社会各界共同努
力， 营造一个更加健康、 有益的用眼
环境， 通过良好的用眼习惯， 结合科
学的护眼方法， 一起守护眼健康。

贵港市覃塘区人民医院 韦玉云
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影响慢性肾炎预后的因素
预后， 简单来说， 就是疾病可

能的发展方向和结果。 对于慢性肾
炎而言 ， 预后涉及疾病是否会恶
化 、 肾功能是否能保持稳定或恢
复， 以及患者的生活质量等方面。
慢性肾炎的预后受多种因素影响，
如患者的病理类型、 肾功能状况、
并发症情况以及治疗反应等因素，
具体如下。

1.�病理类型 不同的病理类型
对预后的影响不同， 了解病理类型
有助于预测疾病的发展和制定合适
的治疗方案。 例如， 微小病变型肾
炎通常预后较好， 而局灶节段性肾
小球肾炎预后较差。

2.�肾功能 肾功能是判断慢性
肾炎预后的关键因素之一。 肾功能
良好的患者 ， 预后通常较好 ； 而
肾功能受损严重的患者 ， 一般预
后较差 。 临床上评估肾功能的常
用指标， 主要有肌酐清除率、 血肌
酐等。

3.�并发症 如果并发了高血压、
糖尿病等并发症， 无疑会增加慢性
肾炎的治疗难度 ， 影响预后 。 因
此， 控制并发症对于改善慢性肾炎
预后至关重要。

4.�治疗反应 患者对治疗的反

应也是判断预后的重要依据。 如果
患者对治疗敏感， 病情得到有效控
制， 预后通常较好。 反之， 如果患
者对治疗不敏感或产生耐药性， 预
后可能较差。

慢性肾炎的预后因人而异。 一
般来说， 如果患者能够在疾病早期
得到及时诊断和治疗， 积极调整生
活方式， 遵循医嘱治疗， 通常预后
较好。 如果得不到有效控制， 导致
病情迁延不愈， 肾功能就会逐渐恶
化， 最终导致终末期肾病， 往往需
要接受肾脏替代治疗， 如透析或肾
移植。

如何改善慢性肾炎的预后
慢性肾炎的预后不仅与疾病本

身的性质有关， 更与患者的自我管
理、 生活方式、 治疗策略以及心理
状态等因素紧密相连。 慢性肾炎患
者想要改善预后， 提高生活质量，
可以从以下几个方面调理。

1.�积极治疗管理 患者应遵循
医生的建议， 坚持规律服药， 切勿
擅自停药或更改药物剂量。 如果出
现任何不适或疑问， 应及时向医生
咨询， 而不是自行处理。

2.�调整生活方式 调整生活方
式可以从饮食、 运动等方面入手。
饮食建议采用低盐、 低脂、 优质低

蛋白饮食 ， 以减轻
肾脏负担 ， 同时要
戒烟限酒 、 控制体
重。 其次， 运动有助于增强体质，
提高免疫力， 散步、 瑜伽等有氧运
动都是不错的选择， 不仅可以改善
血液循环、 增强肌肉力量， 同时也
有助于释放压力和焦虑， 但运动过
程中要避免过度劳累。

3.�心理调适与情绪管理 慢性
肾炎是慢性疾病， 患者和家属可能
会因此产生焦虑 、 沮丧等负面情
绪， 不利疾病康复。 因此， 患者应
保持乐观、 积极的心态， 可以通过
心理咨询、 参加支持团体等方式，
学习情绪管理技巧 ， 增强心理韧
性。 另外， 与家人、 朋友沟通交流
也是缓解压力的重要途径。

4.�预防与控制并发症 高血压、
高血糖、 高血脂等并发症不仅会影
响慢性肾炎的预后， 还可能加重肾
脏损害。 因此， 患者应积极控制这
些并发症， 通过药物治疗、 生活方
式调整等手段， 将血压、 血糖、 血
脂等指标控制在理想范围内。

5.�探索新的治疗方法 随着医
学的不断进步， 新的治疗方法和药
物为慢性肾炎患者带来了更多希
望， 如免疫治疗、 细胞治疗等前沿

技术正在逐渐应用于临床实践。 患
者可以在医生的建议下， 了解并尝
试这些新的治疗策略， 以获得更好
的预后。

6.�定期复查与随访 患者应定
期到医院复查肾功能 、 血压 、 血
糖、 血脂等指标， 以便及时了解病
情变化 ， 有助于医生准确评估病
情， 及时调整治疗方案， 最大程度
改善预后。

慢性肾炎的预后受多种因素影
响， 需要患者、 医生和家庭的共同
努力。 患者通过积极的治疗、 生活
方式的调整以及心理调适， 可以有
效地改善预后， 提高生活质量。 同
时， 患者也要密切关注最新的医学
动态， 了解最新的治疗方法， 以获
得更好的预后。

贺州市人民医院 何珊

改善慢性肾炎预后 积极调整生活方式
慢性肾炎即慢性肾小球肾炎， 是一种常见的肾脏疾病， 往往起病隐匿， 病程较

长， 严重影响患者的生活质量。 对于慢性肾炎患者来说， 了解该病的预后、 影响因素
以及如何改善预后是非常重要的， 可以帮助患者更好地应对该病， 提高生活质量。

科学预防近视 共同守护眼健康
随着网络的飞速发展， 电子

产品已渗透到我们生活的方方
面面， 在给我们带来便利与娱乐
的同时， 也带来了严重的健康隐
患。 据统计， 我国青少年近视率
持续攀升， 已成为国民健康领域
的一大难题。 近视不仅影响学习
和生活的质量， 还可能诱发严重
的眼部疾病， 如青光眼、 白内障
等。 因此， 科学护眼、 预防近视
的重要性不言而喻。


