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孩子视力模糊就是近视吗

踝泵运动保护下肢健康

如果孩子反映看物体模
糊，家长首先想到的就是近
视，常见的解决方法就是带孩
子去眼镜店配一副眼镜。事实
上，有一部分孩子是假性近
视，患假性近视是不需要戴眼
镜的，只要及时干预，就有希
望恢复正常视力。若假性近视
患儿长期戴眼镜，反而容易造
成真正的近视。

什么是假性近视

顾名思义，假性近视并不
是真正的近视，只是表现为近
视状态。过度近距离用眼后，
睫状肌调节痉挛导致的暂时性
视力下降，就像相机调焦时，
镜头持续绷紧放松不下来的状
态一样。假性近视并没有伴随
器质性的改变，只是调节功能
出现了问题，所以不算是真正
的近视。

真 性 近 视 又 称 轴 性 近
视 ， 一 般 很 难 自 我 调 整 恢
复。真性近视是由于先天或
后天的因素造成眼球前后径
变长，平行光线进入眼内后

在视网膜前形成焦点，引起
视物模糊。

如何判断真假近视

当孩子出现如下情况时，
建议带孩子到医院眼科进行检
查，判断是否出现近视。

1.看东西眯眼，眯眼时眼睑
可以遮挡部分瞳孔，减少光线
散射，从而暂时提高和改善视
敏度。

2.看东西太近或经常揉眼
睛，往往表明孩子看东西模
糊、视力变差。

3.经常歪头视物，可能是孩
子因为看不清而改变视物姿
势，歪头看物体可以减少散射
光线对视力的影响。

4.经常拉扯眼角，这样能减
少光线的散射，从而暂时提高
或改善视力。

如果是刚发生的近视，或
近视度数在短期内突然增加很
多，有可能是假性近视的情
况，可以用睫状肌麻痹验光的
方法 （即散瞳验光） 来鉴别。
通过比较使用睫状肌麻痹剂

（如阿托品凝胶）前后的屈光度
数，可以判断孩子是真性近视
还是假性近视。如用药前屈光
度数符合近视的判定标准，用
药后近视消失，成为正视或远
视，则为假性近视；如用药后
近视屈光度数不变或度数降低
小于 0.50D （50 度），则为近
视。

还有一种情况介于上述两
者之间，即用药后近视屈光度
有所降低（降低50度或更多），
但仍有近视症状，则为混合性
近视，即假性近视和近视共同
存在。

孩子患上假性近视该怎么办

首先，家长应该明确，如
果孩子是假性近视，是不需要
戴眼镜的，否则容易造成真正
的近视。通过纠正不良的用眼
习惯，假性近视就可以得到缓
解，逐渐恢复视力。

1.养成良好的眼部卫生习惯
早晨起床洗脸时，要注意

清理睡觉时产生的眼屎及眼睛
周边的卫生；尽量避免在风沙

等天气时外出，以免风沙进入
眼睛，造成感染。晚上睡觉时
用热毛巾敷一下眼睛，促进血
液循环，缓解眼部肌肉疲劳。

2.不要长时间近距离用眼
每次近距离用眼30分钟至

40分钟后，应眺望或闭眼休息5
分钟至10分钟。

3.养成正确的用眼习惯
不要躺着或在走路时看

书，不要歪头看书。不要在光
线不好的环境中阅读，注意自
然光线强度和保证室内充足的
照明。

阅读或写字时，眼睛和书
本应距离33厘米左右、前胸与
桌子的距离应约一拳（6厘米至
7厘米）、握笔的手指与笔尖应
距离3.3厘米。

4.增加户外活动时间
室外光线强，瞳孔自然缩

小，瞳孔缩小后景深变深，模
糊影响就会减少，离焦性模糊
也同样减少，视网膜成像更加
清晰，减少了模糊对于视网膜
的近视诱导，最大程度缓解了
用眼疲劳，提倡每天进行 2小

时以上的户外活动，在开阔的
室外活动有利于孩子视疲劳的
减轻，也有助于儿童体质的增
强。

5.合理膳食
适当吃各类蔬菜、动物的

肝脏，但也没有必要为了“明
目”刻意多吃动物肝脏，否则
会适得其反。少吃甜食。

6.保持充足的睡眠
睡眠也是眼睛新陈代谢、

生理机能恢复的关键时刻，经
常熬夜，眼睛红肿，或是熬出
黑眼圈，这样对眼睛的伤害是
非常大的，就更别说视力的恢
复与调节了。所以保持良好充
足的睡眠，也是保证视力恢复
的前提条件与基础保障。

7.进行早期视力筛查
早期视力筛查并建立屈光

档案，可以有效防止近视，保
证及早发现，及早控制。及时
采取措施，可以有效地预防儿
童近视的发生，呵护孩子的眼
睛。
（柳州市人民医院眼科 覃芸）

在快节奏的生活中，长时
间伏案、久坐久站已成为不少
人的工作常态。如果在长时间
工作后出现了下肢肿胀、酸胀
麻木，或者肌肉萎缩等情况，
有可能表明下肢的健康受到了
威胁，人们必须重视起来。

如何守护我们的下肢健康
呢？踝泵运动就是一种科学、
简单、实用的保健运动。

什么是踝泵运动

踝泵运动主要是通过踝关
节的屈伸和环绕运动，像泵一
样促进下肢的血液循环和淋巴
回流。这种动作主要涉及小腿
肌肉的收缩和舒张，起到肌肉
泵的作用，主要目的是预防下
肢深静脉血栓形成，同时也有
助于改善下肢的肌肉力量和关
节灵活性。

为什么要做踝泵运动

做踝泵运动能预防深静脉
血栓形成（DVT），通过促进血
液循环，减少血液淤积，从而
降低下肢深静脉血栓的风险；
促进血液、淋巴回流，改善下肢
的血液供应，减轻肿胀和疼痛；
锻炼下肢肌肉，增强小腿肌肉的
力量和提高关节的灵活性。

踝泵运动的动作

踝泵运动包括跖屈、背
伸、环绕三个动作。

1.跖屈：尽量将脚尖下压，
使小腿肌肉绷紧，感受到小腿
后侧的拉伸，保持5秒至10秒。

2.背伸：将脚尖尽量向上
勾，使小腿前方肌肉绷紧，保
持5秒至10秒。

3.环绕：以踝关节为中心，

缓慢地转动踝关节，顺时针和
逆时针各方向转动几圈。

一般建议每天进行3组至4
组，每组10次至20次。

踝泵运动的注意事项

做踝泵运动时动作要规
范，应缓慢、柔和，避免过度
用力引起疼痛或损伤，确保每
个动作做到位，跖屈时尽量将
脚尖下压，背伸时尽量将脚尖
上勾，环绕时动作要平稳。

运动要循序渐进，刚开始
进行踝泵运动时，可从少量次
数开始，逐渐增加运动的强度
和次数，避免一开始就过度疲
劳，如果在运动过程中感到不
适，应立即停止，并咨询专业
人士。踝泵运动需要长期坚持
才能取得较好的效果，不能半
途而废，可将其融入日常生活
中，定期进行，以维持下肢的
血液循环和肌肉力量。

如果下肢有伤口、骨折、
石膏固定等情况，应在医生指
导下进行踝泵运动，以免加重
损伤。心血管疾病患者进行踝
泵运动前应咨询医生，以防因
动作不当引起心脏不适。

建议做踝泵运动的人群

1.长期卧床者，如骨折后卧

床、瘫痪患者等，做踝泵运动
可预防下肢深静脉血栓形成。

2.久坐人群，如办公室职
员、司机等，做踝泵运动能促
进下肢血液循环，减轻腿部疲
劳和水肿。

3.老年人，做踝泵运动有助
于维持下肢肌肉力量和关节灵
活性，降低血栓风险。

4.术后患者，特别是下肢手
术患者，在病情允许的情况下
进行踝泵运动，有利于术后康
复。

踝泵运动禁忌症

1.下肢骨折、踝关节骨折未
愈合且固定不稳定，运动会导
致骨折移位，影响愈合。

2.严重的下肢深静脉血栓，
运动可能使血栓脱落，引起肺
栓塞等严重后果。

3.踝部及小腿局部有严重感
染、伤口未愈合，运动会加重
感染或影响伤口愈合。

4.刚经历下肢血管手术且未
恢复稳定，可对手术部位造成
不良影响，要在确保患者安全
的前提下进行踝泵运动。

哪些时间段适合进行踝
泵运动

1.早晨起床后

经过一夜的睡眠，身体处
于相对静止状态，血液循环有
所缓慢，此时进行踝泵运动，
可以唤醒下肢肌肉和血管，促
进全身的血液循环，起床后做
几分钟踝泵运动，可帮助缓解
腿部的僵硬感。

2.长时间坐着或站立后
办公室职员、司机、教

师、销售员等需要长时间坐着
或站立的人群，久坐久站后下
肢血液容易淤积，此时进行踝
泵运动可促进血液回流，减轻
腿部的疲劳和肿胀感，有效预
防下肢静脉曲张或深静脉血栓
形成。

3.睡前
睡前进行踝泵运动可以帮

助放松下肢肌肉，缓解一天的
疲劳，提高睡眠质量，同时睡
前进行适度的运动还有助于促
进身体的新陈代谢，对身体健
康有益。

踝泵运动是一项以预防为
主的，简单、有效的保健运
动，通过踝关节的活动，促进
下肢的血液循环和淋巴回流，
预防下肢深静脉血栓形成，并
可改善下肢肌肉力量和关节灵
活性，消除下肢水肿。

（柳州市工人医院手足踝
外科 张海霞）


