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������现如今儿童青少年近视已然成
为影响国民健康的突出公共卫生问
题。 课业负担加重、 电子产品频繁
使用、 户外活动时间锐减、 不良读
写姿势等多重因素叠加， 使得近视
低龄化、 高发化、 度数加深过快的
趋势愈发明显。 不少孩子从假性近
视逐步发展为真性近视， 每年度数
持续上涨， 不仅会造成视物模糊，
还容易引发眼疲劳、 斜视、 弱视，
高度近视更是存在眼底病变、 视网
膜脱离等健康风险， 严重阻碍孩子
视力发育与身心健康成长。

中医认为， 眼睛为五脏六腑精
气汇聚之处， “肝开窍于目”， 肝
气充盈则双目清亮， 经络贯穿眼
周， 气血顺畅才能滋养眼球。 儿童
脏腑功能尚未发育完善， 长时间用
眼劳伤气血， 经络气血运行阻滞，
眼部肌肉僵硬痉挛， 屈光调节功能
失常， 便会出现视物不清 、 近视
加深等问题。 中医适宜技术核心
思路便是疏通经络 、 补益气血 、
放松筋肉、 固本明目， 温和调理
眼部状态， 改善眼部微循环 ， 恢
复眼睛自身调节能力， 区分假性

近视 、 低度真性近视对症干预 ，
实现科学防控， 减缓度数上涨。

眼周推拿按摩是应用最广泛、
操作最简单的中医护眼技术， 适合
居家日常操作， 可快速缓解用眼
疲惫， 放松紧张的眼肌 。 常用护
眼穴位包含睛明 、 攒竹 、 鱼腰 、
丝竹空、 瞳子髎、 承泣、 四白等。
睛明穴位于内眼角凹陷处 ， 按压
可疏通眼内气血， 缓解眼干酸胀；
四白穴能舒缓眼眶压力， 改善视
物模糊， 太阳穴可舒缓神经 ， 减
轻用脑用眼双重疲劳。

日常推拿时， 洗净双手保持掌
心温热， 以轻柔按揉、 点压、 推刮
手法为主， 力度轻柔酸胀即可， 切
勿用力按压眼球。 先双手搓热捂住
双眼闭目静养一分钟， 再依次点按
各个眼周穴位， 每个穴位停留 30
秒， 顺着眼眶轮廓轻柔推刮， 最后
揉捏颈部风池穴， 放松颈肩经络。
耳穴压豆疗法凭借操作便捷、 安全
性高的特点， 深受青少年喜爱。 耳
朵分布对应全身脏腑与五官的反射
区域， 眼、 肝、 肾、 脾等耳穴， 直
接关联视力健康。 中医通过将王不

留行籽贴敷在对应耳穴表面， 间歇
性按压刺激穴位， 调节脏腑机能，
滋养眼部精气， 从内里改善视力基
础条件。 针对近视防控 ， 主要选
取眼穴 、 肝穴 、 肾穴 、 神门穴 。
肝穴养肝明目 ， 缓解用眼劳损 。
肾穴补益精气 ， 稳固视力本源 ；
神门穴舒缓情绪， 减轻精神紧绷
引发的视力波动。 贴敷后每日督
促孩子轻柔按压穴位 3~4 次， 每
次 2 分钟， 以耳部微微发热为宜，
3 天更换一次耳贴。 该方式不会影
响日常学习生活， 内外兼顾调理
体质， 对于控制青少年近视进展、
改善散光均有辅助作用。

中药眼部熏蒸与穴位贴敷， 针
对长期眼干、 眼涩、 视物疲劳、 频
繁眨眼的近视儿童效果显著 。 依
据清肝明目、 活血通络的中医原
则 ， 选取菊花 、 枸杞 、 决明子 、
桑叶 、 薄荷等温和护眼中药材 ，
熬制成药液后利用热气熏蒸双眼。
温热药力渗透眼周肌肤， 舒缓干
涩发痒症状， 疏通堵塞经络 ， 修
复受损眼肌调节功能。 穴位贴敷
则将研磨后的护眼中药制成药贴，

贴于眼眶周围及眉心穴位 ， 药性缓
慢渗透吸收 ， 长效调理眼部气血 。
两种方式药性温和无刺激 ， 适配儿
童娇嫩肌肤 ， 每周坚持 2~3 次 ， 能
够明显减轻长时间用眼带来的不适
感， 减少眼部劳损， 稳固现有视力，
避免度数短期内快速飙升。

温和艾灸调理适用于体质偏弱、
视力反复下降、 畏寒体虚的青少年。
选取光明穴、 足三里、 肝俞穴等远端
穴位施灸， 借助温热火力温通经络、
补益肝肾气血。 气血充足顺畅， 眼部
得到充分滋养， 眼睛调节能力自然稳
步提升 。 艾灸操作需由专业人员进
行 ， 把控距离与时长 ， 避免烫伤皮
肤， 每周规律调理， 可改善儿童先天
视力禀赋不足问题， 增强眼睛抗疲劳
能力， 降低近视加重概率。

守护孩子视力， 既要合理运用中
医传统智慧开展调理干预， 也要摒弃
不良用眼陋习 ， 坚持户外锻炼 、 健
康饮食规律作息 。 家校携手 、 科学
养护 ， 将中医护眼理念融入日常生
活 ， 才能全方位呵护儿童青少年眼
部健康。
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中医适宜技术，科学防控儿童青少年近视进展

������中医认为人的记忆力、 专注力
与思维能力， 依靠气血、 肾精滋养
维系。 备考阶段如果长期睡眠不
足、 精神紧绷， 会持续耗损气血、
扰动心神， 引发记忆力减退、 注意
力涣散、 失眠乏力、 食欲不佳等多
种不适。 因精血亏虚、 脑力不足
者 ， 多见记忆力减退、 注意力涣
散、 头昏乏力等症， 以益智健脑、
填精养血为主； 因心神不宁、 情绪
郁闷者， 多见考前烦躁焦虑、 心悸
失眠、 多梦易醒等症， 以养心安
神、 舒缓焦虑为主； 因脾胃虚弱、
气血偏弱的考生， 多见食欲不振、
腹胀乏力、 大便黏腻等症， 重点在
于健脾和胃、 益气固本。 本文精选
多款家常对症食疗方， 适配不同体
质考生。

三种常见情况的食疗方
1.�益智健脑
这类食疗方主打滋养精血、 益

髓健脑， 针对性改善考生备考期间
记忆力减退、 注意力不集中、 体力
不支等问题， 温和滋补， 适配长期
刷题的考生。

琼玉膏
【组成 】 人参 20 克 ， 茯苓 60

克， 白蜜 200 克， 生地黄 250 克。
【制法用法】 将人参、 茯苓制

成粗粉， 生地黄洗净后绞取汁液；
把人参粗粉、 茯苓粗粉与白蜜、 生
地黄汁充分搅拌均匀， 装入干净的
瓷容器中， 密封瓶口； 大锅中盛足
量净水， 隔水小火慢蒸 6～7 小时即
可， 中途可适量补水； 放凉后密封
冷藏保存， 每日早晚各服用 1 次，
每次 5～10 毫升， 温热服用为宜。

【功效】 气阴双补， 益髓健脑。
【适用人群】 适宜备考期间疲

倦乏力、 记忆力低下、 注意力不集
中、 口干咽燥的考生， 能补充精
力、 改善脑力， 适配长期高强度备
考人群。

【使用注意】 阳虚畏寒、 痰湿
较重、 舌苔厚腻的考生不宜食用；
脾胃虚弱、 易腹泻者慎用； 阴虚火
旺、 频繁上火长痘考生禁用； 不宜
长期连续服用。

2.�养心宁神
备考期间， 考生易因压力大出

现心烦、 失眠、 焦虑等问题， 这类

食疗方主打养心安神、 疏肝解郁，
帮考生平复情绪、 改善睡眠。

宁心安神茶
【组成】 酸枣仁 20 克， 麦冬 15

克， 远志 3 克。
【制法用法】 将酸枣仁、 麦冬、

远志洗净， 放入锅中， 加入 500 毫
升清水； 大火煮沸后转小火煎煮
20 分钟 ， 滤出汤汁 ， 约剩 50 毫
升； 每日 1 次， 睡前 30 分钟温热
饮用。

【功效】 镇静宁心， 辅助睡眠。
【适用人群】 适宜长期熬夜刷

题、 考前出现心悸、 失眠、 多梦的
考生。

【使用注意】 脾胃虚寒、 便溏
腹泻者慎用； 不宜长期大量服用，
失眠症状缓解后可停用。

3.�健脾益脑
这类兼顾益智健脑与营养补

充， 适合家长日常给考生制作， 温
补不油腻， 不会给肠胃造成负担。

四神健脾汤
【组成】 茯苓 10 克， 鲜山药 50

克， 莲子 10 克， 芡实 10 克， 排骨
200 克， 姜片少许。

【制法用法】 将排骨冷水下锅焯
水， 去除血沫， 捞出洗净； 茯苓、 莲
子、 芡实洗净， 鲜山药去皮切块， 姜
片备用； 所有食材放入砂锅， 加入足
量清水； 大火煮沸后转小火慢炖 1 小
时 ； 加盐调味即可 ， 每周食用 2~3
次， 随正餐食用。

【功效】 健脾和胃， 祛湿益气， 固
本培元。

【适用人群】 适合备考期间脾胃虚
弱 、 食欲不振 、 饭后腹胀 、 神疲乏
力、 大便黏腻、 气血偏弱的考生。

【使用注意】 积食腹胀、 大便干结
者暂时停用。

食养注意事项
考前饮食调养需遵循科学原则，

切忌盲目进补 。 第一 ， 保持饮食规
律， 不随意更换陌生食材， 坚持清淡
易消化的饮食习惯； 第二， 拒绝猛补
燥热补品， 考生多为轻微气血耗损、
虚热体质， 过量温补易引发上火、 失
眠 、 烦躁长痘 ， 加重身体负担 ； 第
三 ， 每餐控制食量 ， 以七八分饱为
宜， 少吃辛辣、 生冷、 油腻食物； 第
四， 食疗仅为辅助调养方式， 需配合
规律作息、 适度放松、 良好心态， 内
外兼顾才能达到最佳调养效果。

需要注意的是， 中医药膳为温和
食补手段， 不可替代药物治疗。 若考
生存在长期严重失眠、 体虚不适等问
题， 需及时专业调理。 食补遵循间断
适量原则， 每周 2~3 次即可， 避免过
度滋补。
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考生专属益智健脑食疗方

温和食补助力中高考冲刺
�������中高考冲刺阶段， 考生长期高强度用脑、
精神压力较重， 容易出现脑力透支、 身心状
态下滑的问题。 在这提醒大家， 考前不要盲
目大补， 温和食补更安全有效。 原则在于辨
证施食、 温和调养体质偏颇， 能有效缓解考
生用脑疲劳、 情绪烦躁、 睡眠不佳等问题，
助力孩子以良好的身心状态备战应考。


