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　　暑假不仅是孩子放松身心的黄金期，也是视
力滑坡的“高危期”，因为电子设备使用时间增
加，近视防控面临挑战。为了帮助家长和同学们
在放假期间保护好视力，潍坊眼科医院的专家整
理了暑期近视防控四大陷阱。
  1.暑假期间，天气炎热，孩子缺少户外活动，
电视、手机、平板等成为“电子保姆”，近距离
用眼时间增多，易引发眼轴增长。
　　护眼方案：严格遵循“20-20-20”法则（每观
看屏幕20分钟需抬头远眺20英尺（约6米）外的物
体保持20秒以上），通过调节睫状肌张力预防近视
发展；户外的自然光不仅能够提供充足的光照强
度，还能促进视网膜释放多巴胺，有效抑制眼轴
的异常增长，从而达到预防和控制近视的效果。
早晨或者傍晚带孩子去公园、骑行（避开正午强
光）；可以进行羽毛球、乒乓球等远近交替用眼
的运动。
　　2.“作业拖延症”。很多孩子白天贪玩，到了
晚上补做作业，昏暗灯光+持续用眼会让睫状肌痉
挛，假性近视变真性近视。
　　护眼方案：严格按照计划完成作业；书桌应
放置在窗户的侧面，不要直接对着窗户，以减少
眩光；最好使用全光谱台灯，光线均匀无频闪
（推荐色温4000K）。
  3.旧眼镜撑一暑假？度数可能会暴涨。家长要
定期带孩子检查视力。佩戴近视眼镜时，如果眼
镜的度数与实际近视度数不符，可能会引发多种
问题，包括视觉疲劳、头痛以及视力进一步恶化
等情况。
　　护眼方案：暑假做一次视力检查，如度数有
变化，及时调整眼镜度数；一般来说，近视一旦
发生是不可逆转的，增加的眼轴不可能缩短，家
长切不可病急乱投医，要带孩子到正规的医疗机
构检查，遵从医嘱科学干预和矫正，有效延缓近
视；当发现孩子有视物眯眼、皱眉、歪头等症
状，且视力不能达到正常儿童相应年龄的水平
时，家长要积极关注孩子的眼健康，及时带孩子
去正规医疗机构检查，做到早发现、早预防、早
诊疗。
  此外，暑假期间要帮助孩子养成规律的作息
习惯，早睡早起，保证睡眠时长；饮食要注意营
养均衡，维生素D、钙质、蛋白质等是眼球发育的
必要物质，补充充足的阳光，摄入充分的维生素D
有助于保持眼球厚度。长期吃甜食会阻止钙吸
收，从而导致眼轴增长和轴性近视，所以要避免
高糖饮食，及时给孩子补充含多种维生素的蔬菜
水果，也可适当补充叶黄素。

科学用眼指南 照着做准没错
┬本报记者 王路欣

  你听说过“雷暴哮喘”吗？雷暴哮喘是指
在雷雨天气中或紧随其后出现的支气管哮喘急
性发作或加重，多发生在花粉季节，症状轻至
重度不等，严重者可危及生命。潍坊市第二人
民医院（潍坊呼吸病医院）儿科负责人刘玮
提醒，雷暴哮喘既多发于有哮喘病史的患者
中，也常常发生于之前没有哮喘但有过敏性鼻
炎的患儿中，家长一定要提高警惕。
　　7岁的明明患有过敏性鼻炎，在一个雷雨天
后，在家中的明明突然开始剧烈咳嗽，胸口发
闷，呼吸时发出“拉风箱”似的喘息声，家长
立即将他送往潍坊市第二人民医院（潍坊呼吸
病医院）。刘玮结合雷雨天气和患儿的过敏
史，初步诊断明明得了雷暴哮喘。而后，刘玮
先采用雾化吸入治疗缓解患儿的急性症状，后
续通过过敏原检测确认其对蒿草花粉过敏，又
经过肺功能和呼出气一氧化氮检测确诊哮喘。
经一周的治疗，明明症状完全消失，后续通过
坚持用药，半年内未再发作。
　　刘玮称，雷暴哮喘其实是哮喘家族中最危
险的“暴脾气”成员。它的可怕之处在于，即
使孩子之前从未有过哮喘症状，也可能在雷雨
后突然发作，甚至危及生命。雷暴哮喘的发病
机制复杂，雷雨前的高湿度使花粉颗粒膨胀，
强风将其粉碎成微米级碎片，这些携带高浓度
过敏原的“微粒炸弹”可直达肺部。更危险的
是，雷电会改变过敏原结构，使其更易引发免
疫风暴，而气压骤降则会导致支气管痉挛。数
据显示，过敏体质儿童发病率是普通儿童的3倍
-5倍，尤其对蒿草、豚草花粉敏感者风险最
高。此外，父母或兄弟姐妹有哮喘或过敏疾病
的家庭，孩子患病概率显著增加。

　　儿童患雷暴哮喘后有一些症状，家长需要
留意。一是突发剧烈咳嗽、胸闷气短、喘息声
像“拉风箱”，严重时无法平卧、说话断断续
续；二是患儿嘴唇发紫、鼻翼扇动、锁骨和肋骨
间出现凹陷（医学上称为“三凹征”），这些都
是呼吸衰竭的前兆；三是部分孩子仅表现为持
续干咳或呕吐，容易被误认为是普通感冒，家
长要注意其是否有其他症状。
　　刘玮提醒，为降低雷暴天气下儿童哮喘
发作风险，家长需做好以下防护：既往有哮
喘或过敏性鼻炎患者家中常备并随身携带哮
喘急性发作时所需的缓解药物；有过敏性鼻
炎或者哮喘等呼吸系统过敏性疾病病史的患
儿，家长应该带其去检测过敏原的种类，关
注是否有真菌及草花粉过敏原的存在；关注
天气预报和花粉预警（花粉指数超500即极高
风险）。潍坊每年4月-9月是雷电高发期，家
长可关注气象消息接收预警信息，一旦收到
预报，就应该及时采取措施，备好急救药；
在花粉季节内尽量减少外出，出门佩戴口
罩。户外归来可以用盐水或清水冲洗鼻腔及面
部；遇到雷雨天气时尽量留在室内并关闭门
窗，配备带HEPA滤网空气净化器，以此构
建室内“低花粉暴露”环境，守护孩子呼吸
健康；一旦剧烈咳嗽、
呼吸困难和喘憋等症
状不能缓解，就要
及 时 就 医。在 雷
暴哮喘症状出现
时，也可以服
用 抗 过 敏 药
进行治疗。

打雷能引发哮喘？了解一下雷暴哮喘
┬本报记者 常方方

　　痛经是最常见的妇科症状之一，指月经前
后或月经期出现的下腹部疼痛、坠胀，伴有腰
酸或其他不适。对于痛经严重的女性，每次月
经期都像是在“渡劫”，严重影响日常的工
作、学习和生活。昌邑市人民医院妇科主任孙
海玲为女性朋友揭开痛经的神秘面纱，讲解缓
解痛经的方法，希望女性朋友都不再受此
折磨。
　　痛经分为原发性和继发性两类，原发性痛
经又称功能性痛经，指生殖器官无器质性病变
的痛经，多在月经初潮后开始出现，可能与子

宫口狭窄、子宫发育不良、精神紧张
或不良生活习惯有关，占痛经90%
以上；继发性痛经又称器质性痛
经，指由盆腔器质性疾病引起的
痛经，如子宫内膜异位症、子
宫肌瘤、子宫腺肌症等。
  痛经的治疗方式包括一
般治疗、药物治疗、中医治
疗等。一般治疗包括放松心
情、注意休息，补充维生
素E和维生素B。临床证
明，消除紧张和焦虑可缓
解疼痛；药物治疗就是在
医生指导下使用止痛药、
避孕药等，非甾体抗炎药

（如布洛芬）可缓解疼痛；继发性痛经女性应
该及时去医院检查，明确疾病类型后再进行不
同的处理。可采用药物治疗，如服用非甾体抗
炎药、孕激素等。对于用药物治疗效果不好、
局部病变加重或者生育功能未恢复者、较大的
卵巢子宫内膜异位囊肿者可行手术治疗。根据
手术方式的不同可分为保留生育功能的手术、
保留卵巢功能手术和根治性手术，可根据患者
需求及病情选择。也可以药物与手术联合治
疗，降低术后复发率；中医特色治疗可以有效
缓解痛经症状，比如针灸联合中药辨证施治，
能够调节气血运行，缓解痛经。
　　如何预防痛经，特别是继发性痛经呢？
  对于有痛经症状的晚婚女性，建议尽早生
育；对于已生育或无生育要求者，建议严格避
孕，避免意外妊娠及流产；月经期间饮食宜清
淡易消化为主，避免进食生冷、不易消化和刺
激性食物，如辣椒、烈性酒等。适量摄入含纤
维素多的食物，以防便秘而引起痛经；避免剧
烈运动，根据自己的喜好选择温和的锻炼项
目，如瑜伽、健身操、慢跑等；保持外阴清
洁，月经期间禁止性生活、坐浴、阴道灌洗
等，以防止病原体侵入引起感染；月经期的女
性比平时容易抑郁或烦躁，可使痛经加重，可
以用听音乐等自己喜欢的方式放松心情，保持
心情舒畅。

┬本报记者 王路欣

应对痛经烦恼 三种治疗方式可选


