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宁波市奉化区阳明心坊（心理服务站）

宁波市奉化区未成年人心理健康辅导中心
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预约电话：88920903
热线咨询电话：88956969（非工作日请拨打电话12320）
地址：宁波市奉化区岳林东路28号，奉化区疾控中心内。

宁波市奉化区心理卫生协会竭诚为您的心理健康服务！
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6月 6日是第 24个全国“爱

眼日”。4月24日，国家卫生健康

委办公厅、教育部办公厅、国家体

育总局办公厅联合发布《关于开

展 2019年全国“爱眼日”活动的

通知》，通知发布了今年的爱眼日

主题：共同呵护好孩子的眼健康，

让他们拥有一个光明的未来。医

生提醒家长多陪伴孩子开展户外

运动，关爱孩子的眼健康。

青少年近视的现状
青少年中最常见的影响视力

的因素有近视、斜视、弱视和眼外

伤等，其中近视最为常见。据统

计，我国学生近视率情况分别为

小学生 45.71%，初中生 74.36%，

高 中 生 为 83.28% ，大 学 生 为

86.36%。

少年儿童近视的危害
近视影响儿童青少年身心健

康。近视会导致眼睛视物模糊、

干涩、疲劳，注意力难以集中、头

晕等，影响孩子的正常学习、生活

和身心健康。

有些专业和工作对视力有严

格要求，近视有可能影响到升学和

择业，还会增加视网膜病变等并发

症的风险，严重的可导致失明。

青少年近视的可能原因
近视眼的形成，现比较普遍

的看法主要是环境因素和遗传因

素引起。

大多数低中度近视眼的发展

与眼球发育阶段视近过度相关。

眼球发育一般在 18-20 岁前停

止，近视在 12-18岁为高速发展

期，而这期间正是因青少年求知

欲强烈，看书多；也因教育制度的问

题，功课多、作业忙，又因视屏终端

（比如手机、电脑等移动设备）的发

展，使青少年户外活动明显减少，长

期处于视近状态；也有忽视用眼卫

生，阅读时不注意距离与姿势，不注

意阅读时的照明和时间，光线不充

分，照明不够亮或阅读写字连续几个

小时不休息，造成与眼球发育阶段同

期的这一年龄段用眼卫生不良、视近

过度，在这种状态下，睫状肌长期持

续收缩，先形成调节痉挛，视力疲劳

以后进一步发展为近视眼。

我们在临床中发现越来越多的

学前儿童开始发生近视，这和家长

给孩子长时间使用手机等电子产品

有关。因此浙江省 2019年第一次

儿童青少年近视调查，把部分学龄

前儿童也纳入到调查范围之中。

占第二位的是遗传因素。对于

单纯低中度近视者，基因与环境共

同作用导致近视的进展。对于高度

近视，尤其是病理性近视者，遗传因

素的作用更为明显。因此近视的父

母更因注意让孩子避免容易发生近

视的环境因素。

青少年护眼指南
预防近视，要从近视眼的起因

着手。在近视眼起因的遗传因素、

环境因素中，应把改善环境因素作

为预防的重点。预防工作的内容包

括以下几方面：

1.保证孩子白天有足够的户外

活动时间

足够的白天户外活动是预防儿

童青少年近视的重要措施。教师和

家长应密切合作，保证孩子每天进

行 2小时以上白天户外活动，寄宿

制幼儿园不应少于 3小时。帮助孩

子养成平衡膳食、科学锻炼、充足睡

眠等健康的生活方式，有利于孩子

的视力健康。

2.要保持正确的读写姿势

不正确的读写姿势会增加发生

近视的风险。教师和家长应为孩子

提供适合其坐高的桌椅和良好的照

明，并经常提醒、督促孩子读书写字

坚持“三个一”，即眼睛离书本一尺，

胸口离桌沿一拳，握笔的手指离笔

尖一寸，读写连续用眼时间不宜超

过 40分钟。教师应指导学生每天

认真做眼保健操。

3.避免不良的读写习惯

预防近视要避免不良的读写习

惯，应做到不在走路时、吃饭时、卧

床时、晃动的车厢内、光线暗弱或阳

光直射等情况下看书、写字、使用电

子产品。

4.控制使用电子产品的时间

长时间、近距离、持续盯着手

机、电脑和电视等电子产品的屏幕，

是近视的诱因之一。学校使用电子

产品的教学时长原则上不超过教学

总时长的30%。课余时间使用电子

产品学习 30-40分钟后，应休息远

眺放松 10分钟。非学习目的使用

电子产品单次不宜超过 15分钟，每

天累计不宜超过 1小时。6岁以下

儿童要尽量避免使用手机和电脑。

家长在孩子面前应尽量少使用电子

产品。

5.近视要早发现早矫正

看不清黑板上的文字或远处的

物体时可能是发生了近视。定期检

查视力，有利于早发现、早矫正，防

止近视加重。0-6岁是孩子视觉发

育的关键期，应当尤其重视孩子早

期视力保护与健康。

6.保证充足的睡眠和合理的营

养

充足的睡眠和合理的营养是保

证视力健康的基础。小学生每天睡

眠时间要达到 10小时，初中生 9小
时，高中生8小时。儿童青少年应做

到营养均衡，不挑食，不偏食，不暴饮

暴食，少吃糖，多吃新鲜蔬菜水果。

7. 一旦确诊为近视，应尽早在

医生指导下配戴眼镜，并定期复查

一旦被医生确诊为近视，就应

该进行矫正，不然视力有可能进一

步下降。配戴眼镜是当前矫正视力

的常用方法，但具体采用哪种眼镜，

应听从医生的指导。通过配戴眼镜

对视力进行矫正后，应坚持戴镜，且

应继续保持良好用眼习惯。每半年

到医院复查一次。

8.警惕近视能治愈的虚假宣传

截至目前，医学上还没有治愈

近视的方法，只能通过科学的矫正、

改善用眼习惯等避免近视加重。不

要相信能治愈近视的宣传和商业营

销。不科学的处置可能导致视力进

一步下降，甚至造成眼部感染或外

伤等严重后果。

区中医医院 周立光

让孩子们拥有一个光明的未来
医生提醒：每天户外活动2小时，关爱眼健康

我国是世界上最大的烟草生

产国和消费国，吸烟人数占世界

总人数近 30%，位居首位。近年

来国家实施了许多控烟措施，但

吸烟率一直居高不下。很多人没

有把戒烟当回事，主要原因是对

吸烟危害认识不足。

吸烟的危害
吸烟危害健康是不争的医学

结论，吸烟几乎可损伤人体的所

有器官。吸烟是癌症与慢性呼吸

系统疾病的首要危险因素，也可

导致动脉粥样硬化和心脑血管疾

病、不孕不育、胎儿畸形等。全球

每年因吸烟导致的死亡人数高达

600万，超过因艾滋病、结核病、

疟疾导致的死亡人数之和。全世

界前8位死因中，有6种与吸烟有

关。烟草烟雾中含有数百种有害

物质，其中 69种是致癌物质。数

据表明，吸烟者的平均寿命要比

不吸烟者缩短 10年。同时被动

吸烟者也同样会带来不良影响。

对于青少年来说，不论是主动吸

烟还是被动吸烟，由于正处于生长

发育时期，受到的危害会更大。

戒烟的好处
研究显示，戒烟后 6小时，心率

会下降，血压也会轻微降低。8小
时后，嗅觉和味觉开始改善。72小
时后，血液循环改善，血压恢复正

常，肺功能改善；男性精子数量和质

量恢复正常，女性生育水平提高。6
个月后，咳嗽、鼻塞、呼吸困难等症状

改善。1年后，吸烟导致心脏病发作

的危险显著降低。10年后，患肺癌的

风险显著降低。因此对于吸烟者来

说，越早戒烟获益越大。只要戒烟，

就能获益。但是，对于很多人来说戒

烟并不是一件容易的事，其中一个重

要原因就是烟草依赖。烟草中的尼

古丁进入人的大脑后，和尼古丁受体

结合，促发多巴胺递质释放，这是一

种能让人觉得欣快喜悦的物质分泌，

让人觉得舒爽。当尼古丁被代谢掉

之后，多巴胺水平下降，戒断反应就

出现了，就自然而然地想再吸一支

烟。这就产生了烟草依赖。

科学戒烟方法
成功的戒烟需要科学的方法。

烟草依赖本身就是一种疾病，寻求

专业医生的帮助非常重要，可大大

提升戒烟的成功率。目前区人民医

院开设有戒烟门诊，戒烟者可以前去

咨询、就诊。戒烟方法中采取突然戒

烟的人相比逐渐戒烟者更能成功戒

烟。此外在戒烟过程中要多运动，多

吃蔬菜、水果。对于躯体依赖可以采

取药物治疗，到戒断症状消失，形成

了新的生活习惯为止。对于心理依

赖，要通过转移注意力和行为上的改

变等方法来消除。比如去散步或锻

炼身体，跟朋友或亲属诉说你的感

受。其实在戒烟过程中，家人和朋友

的支持与鼓励显得尤为重要，周围环

境提倡戒烟，会对戒烟者有很好的督

促作用，成功率就会高很多。

戒烟误区
除了对吸烟危害认识不足外，

还有一些戒烟误区。比如“戒烟全

凭意志力”。要知道烟草依赖不是

一种行为习惯而是一种慢性疾病，

具有成瘾性。只有不到 3%的烟草

依赖者仅凭“意志力”成功戒烟。因

此一定要寻求医生的帮助采取科学

的方法戒烟。还有“我少吸或偶尔

吸支烟，慢慢戒烟”，这是存在吸烟

侥幸心理，戒烟不会成功的。另外

有一部分烟民“我吸的是高档烟、电

子烟，危害会小一点”，其实吸烟者

均存在“吸烟补偿行为”，吸入的烟

草烟雾有害成分并未减少。更多的

人认为“很多人吸了一辈子烟，身体

也很好”。但实际上吸烟致病是一

个慢性过程，往往要经过几十年的

吸入，危害并不是一时就能看出来

的。也有人认为“我都这么大年纪

了，戒不戒烟也没用了”。其实任何

年龄戒烟均会获益。肯定是早戒比

晚戒好，戒比不戒好。吸烟者无论

何时戒烟，寿命都会比继续吸烟长，

在 60、50、40、30岁戒烟的话分别可

赢得3、6、9或10年的寿命。

为了家人和自己的健康，请采

取科学有效的方法戒烟，远离吸烟！

区人民医院 袁志

每个人是自身健康的第一责任人
为了家人和自己的健康，请远离烟草

近年来，我国登革热疫情主

要是境外输入性病例及由其引起

的局部爆发，我省因输入引起的

本地登革热等蚊媒传染病风险日

益增加，我区输入性病例也有发

生，输入性病例的感染地多为东

南亚、南亚地区和太平洋岛国及

非洲国家。近期，登革热在东南

亚国家持续流行，东南亚国家是

居民出境旅行的主要目的地，登

革热防控需要未雨绸缪，防输入

防传播尤为重要。

何为登革热
登革热是登革病毒经蚊媒传播

引起的急性虫媒传染病。临床表现

为高热、头痛、肌肉、骨关节剧烈酸

痛、皮疹、出血倾向、淋巴结肿大、白

细胞计数减少、血小板减少等。

登革热传播媒介有哪些
蚊虫是本病的主要传播媒

介，埃及伊蚊和白纹伊蚊是传播

登革热病毒的主要蚊种。我省属

亚热带季风气候，自然环境和气

候条件非常适合白纹伊蚊的生长繁

殖，主要传播媒介是白纹伊蚊。区

疾控中心既往媒介监测数据显示白

纹伊蚊在我区广泛存在，且随着气

温的升高，伊蚊幼虫密度日趋上升。

如何防治登革热
登革热是可防可治的，防止蚊

虫叮咬是预防登革热的关键。

外出旅行特别是去东南亚等流

行地区要注意防止蚊虫叮咬，做好

个人防护，尽量穿长袖衣裤，减少暴

露；使用蚊虫驱避剂；避免在媒介伊

蚊活动的高峰时段外出；尽量选择

门窗能够紧闭、有良好防蚊纱窗的

宾馆住宿；尽可能选择有空调的房

间；睡前尽量清除室内的蚊子，睡觉

时尽量使用蚊帐，或者使用防蚊剂。

家庭中提倡使用蚊帐、安装纱

门纱窗等物理措施防蚊。另外，可

使用蚊香、气雾剂等家用卫生杀虫

剂进行防蚊、灭蚊。消灭蚊虫孳生

地，主动清除家中积水容器。

经常性清除蚊虫孳生地，做好

家居清洁和环境卫生，翻盆倒罐，定

期清除家居环境积水；家庭有贮水

容器每 5-7天更换一次。登革热蚊

虫常见孳生地如种养水生植物的花

盆、花盆托盘，贮水池、盆和缸，旧轮

胎，塑料薄膜、一次性纸杯及饭盒等

垃圾，水沟、水坑、雨水沟，树洞、石

洞，闲置瓶罐、菜坛和花盆。野外活

动可用驱蚊剂喷涂在皮肤及衣服上

以预防蚊子叮咬。

如生活在登革热流行地区，15
天内去过流行区或从流行地区归

来，发病前 5-9天有蚊虫叮咬史，伴

有较剧烈的头痛、眼眶痛以及肌肉、

关节和骨骼痛、畏寒、发热且有疲

乏、恶心、呕吐、皮肤出血、皮疹等症

状，应立即就医，并告知医生旅游、

活动地区，以便医生能够作出正确

诊断，给予及时治疗。

区疾控中心 董维波

防蚊灭蚊 预防登革热

近日，区疾控中心、区未成年人

心理健康辅导中心的陈静静收到了

来访者家属的锦旗，上写着“神奇的

金钥匙”，家属特地感谢陈老师一年

来对他家人的悉心引导和贴心服务。

原来，去年3月，一位17岁的男

生因情绪问题在其父亲的陪同下来

到区未成年人心理健康辅导中心，

请陈静静为其进行心理咨询，经与

来访者和家属深入沟通后，陈老师

拟定了咨询计划，在咨询过程中不

断给予鼓励和真诚耐心的倾听。通

过近一年的心理服务，来访者逐步

放开心扉倾诉，学会了情感表达，愿

意接纳自己与他人，情绪越来越稳

定。在陈老师的陪伴下，来访者走

出了自己的世界，能很好地融入日

常生活和工作。看到孩子回归，家

人欣喜万分，感激之情无以言表，特

为陈老师送来锦旗一面！

陈静静表示，一面锦旗，一份感

恩，是荣誉，更是责任，无时不刻的

激励着他们继续把未成年人心理健

康辅导工作做实做细做强，让更多

的家庭重获幸福。

据了解，区未成年人心理健康

辅导中心成立于 2013年 8月，旨在

为全区未成年人提供心理援助和服

务，使他们以健康积极的心态茁壮

成长。目前该中心有心理咨询师志

愿者53人，6年来开展心理咨询509
人次，其中未成年人有 319人次，解

决了青少年个人成长、学习压力、情

绪困扰、亲子关系等一系列的问题，

给大量的孩子和家庭带去了关怀。

区疾控中心 王盈

贴心服务暖人心 一面锦旗表心意

近日，“无蚊村”创建启动仪式在

莼湖镇曲池村召开，标志着我区正式

启动“无蚊村”创建。据了解，西坞街

道金峨村和莼湖镇曲池村被列入宁

波市首批“无蚊村”创建单位。

在启动仪式上，区爱卫会副主

任卢春燕要求各部门、各户主提高

认识，分工合作，全面行动，协力做

好“无蚊村”创建。区疾控中心主任

傅叁君对“无蚊村”创建细节作了详

细介绍。曲池村村主任王世伟代表

全村作了表态发言。区疾控中心副

主任王如庆深入浅出地为现场人员

讲解了防蚊灭蚊相关科普知识。

据了解，曲池村和金峨村在创

建“无蚊村”之前就着力于美丽乡村

建设，人居环境得到较大改善，为

“无蚊村”创建打下了坚实的基础。

区疾控中心 张川

我区“无蚊村”创建正式启动
金峨曲池两村列入宁波首批创建单位

在“5·31世界无烟日”来临之

际，区疾控中心联合奉化日报小记

者工作室开展一系列丰富多彩的宣

传活动。

5月30日晚上，由区爱卫办、奉

化日报社等主办的“控烟”主题原创

小品大赛举行，精彩生动的表演让

现场充满欢声笑语，参赛的小朋友

们通过小品的形式，倡导无烟生活，

助力无烟奉化。最终龙津实验学校

305班徐涵、孙艺藩、李昕睿等人表

演的《都是烟的错》荣获一等奖。

区疾控中心 翁幼辉

创新宣传形式 倡导无烟生活


