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“小眼镜”实际是个大问题

在内蒙古医科大学附属医院验光配
镜部门口，近 20 个孩子正在排队等待，他
们大多戴着眼镜。经询问，他们中最大的
15 岁，最小的才 6 岁。带孩子来“试戴镜
片”的市民王欢告诉记者：“儿子上小学三
年级，上学期说看黑板模糊，我们没太在
意。后来发现孩子眯着眼看电视，我们才
过来检查，发现是近视外加散光。”

根据教育部基础教育质量监测中心
最新发布的《中国义务教育质量监测报
告》显示，我国四年级、八年级学生视力不

良检出率分别为36.5%、65.3%。而据此前
由北京大学中国健康发展研究中心发布
的《国民视觉健康报告》白皮书显示，我国
高中生和大学生的近视患病率都超过了
70%，而且还在逐年增加。

青少年的视力问题，不仅会给他们的
学习和生活带来不便，还会影响他们对世
界的认知。

《国民视觉健康报告》白皮书估算，
2012年，各类视力缺陷导致的社会经济成
本约 6800 多亿元。如果近视人口持续增
加，在航空航天、精密制造、军事等领域，符
合视力要求的劳动力会面临巨大缺口，将
直接威胁经济社会可持续发展和国家安
全。

课业负担重、沉迷电子产品成
为青少年视力两大“杀手”

“近距离长时间用眼”和“缺乏户外活
动”是近视的主要诱因，而课业负担重和
沉迷电子产品则加剧了青少年的近距离
长时间用眼和户外活动缺乏。

《中国义务教育质量监测报告》显示，
义务教育阶段学生家庭作业时间过长，参
加校外学业类辅导班比例较高，学习压力
较大。四年级学生数学、语文单科平均每
天作业时间在 2 小时以上的比例分别为

4.4%、8.7%，八年级学生数学、语文单科平
均每天作业时间在2小时以上的比例分别
为4.6%、3.4%。

“孩子除了在学校的体育课之外，几
乎没有什么时间户外运动，晚上和周末要
上课外班、写作业，还要学画画、练琴
……”北京一名四年级小学生的家长告诉
记者，自己也很担心孩子的视力，但是“该
学的还是得学”。

除了课业负担外，电子产品的普及也
成为近视低龄化的重要原因。

“大家在公共场所经常可以看到，为
了不让孩子哭闹，家长特别是年轻家长把
手机或平板电脑给孩子看视频、玩游戏。”
国家卫生健康委员会医政医管局副局长
焦雅辉说，这些电子产品在丰富业余生活
的同时，给健康带来了很大威胁，其中之
一就是影响孩子视力。

多方力量携手擦亮孩子们的双眼

儿童青少年的近视防控主战场在学
校，但是呵护他们的双眼，显然需要全社
会的共同努力。

有关部门表示，儿童青少年近视防控
要实施社会、学校、家庭、学生、专业机构

“五位一体”的综合防控策略。全社会要
给孩子适当轻松的学习氛围，营造良好的

运动环境；学校提供良好的环境设施，减
少作业量，加强用眼教育，坚持眼保健操
制度，保证阳光下体育运动；家庭创造良
好的学习生活环境，培养孩子正确的用眼
习惯，提供全面的营养；孩子自身要有预
防近视的观念，积极参加体育锻炼，增强
体质，合理安排学习时间。

已经结束向社会征求意见的综合防
控儿童青少年近视实施方案对社会各方
的责任进行明确，并提出了具体措施，如：
积极引导孩子进行户外活动或体育锻炼，
小学一二年级不留书面作业，三至六年级
书面作业完成时间不得超过60分钟，严格
控制义务教育阶段校内考试次数等。

焦雅辉说，健康教育不仅仅是对学
生，也包括对家长，要提高学生和家长爱
眼护眼的意识。

北京协和医院眼科教授龙琴特别指
出，家长不当的应对态度是青少年目前近
视防控误区之一。“发现孩子近视后四处
求医，各种各样的治疗全都加上，我不太
推荐这种态度。”龙琴说，另一方面，有的
家长过于放松，认为孩子配完眼镜只需每
年增长度数后更换眼镜即可的观念也不
可取，应及时去做眼底散瞳检查，尽早发
现问题、尽早治疗，减少并发症的发生。

（新华社发）

——聊聊青少年视力健康那些事儿

共同呵护孩子的眼睛

“除了丧失生命，没有比丧
失视力更恐惧的事情了。”一位
专家曾如此形容视力健康对于
人类的重要性。

当孩子们近视呈现高发、低
龄化的趋势时，这便成为一个关
系国家和民族未来的大问题。
是什么导致我国儿童青少年近
视率居高不下？应该如何扭转
近视低龄化趋势？记者对此进
行了调查。

新华社昆明8月28日电（记
者林碧锋）开学季来临，昆明市消
费者协会 28 日发布消费警示，提
醒大学生应树立正确的消费观，
做好消费支出计划，谨慎办理消
费分期付款业务，尤其应当远离
不良“校园贷”，增强自我保护意
识。

当前，不少商家推出分期付
款购买服务。消协提醒，大学生
应根据自身需求和承受能力，谨
慎办理消费分期付款业务。若需
办理，在办理分期付款业务前应
仔细对比不同平台产品信息及附
加费用，在签订合同前要仔细核
对利率、违约条款及提前还款条
约。

消协特别提醒，大学生应远
离不良“校园贷”。一些不法分子

以门槛低、放款快为诱饵，诱导大
学生贷款消费，随之而来的是高
额利息、手续费和违约金，甚至是
连环借贷等。大学生应对不良

“校园贷”坚决说“不”。
针对大学校园内潜在的陌生

人推销商品的情况，消协提醒，此
类商品往往缺乏质量保证，购买
后出现质量问题也不容易维权。
消协提醒，大学生应提高警惕，避
免上当受骗，选择到正规商场、超
市购买商品，并注意索要和保留
购物凭据，以备日后维权所需。

专家指出，大学生要养成勤
俭节约、健康合理消费的好习
惯。同时也应该学习掌握一定的
法律法规知识，当自身合法权益
受到损害时，要果断拿起法律武
器保护自己的合法权益。

消协提醒：

大学生应远离不良“校园贷”

新华社厦门电 （记者颜之
宏）“恭喜您获得××元的贷款额
度，点击链接，快速放款！”“您在
我司平台提交的贷款申请已通过
初审，请添加客服微信签订合
同。”近日，针对有资金需求者的

“贷款诈骗”重现江湖，厦门市反
诈骗中心经梳理后向社会发布三
大贷款误区：

——轻信 QQ、微信传来的
“合同”和“公章”。厦门市民徐先
生因急需资金，于8月9日用手机
下载一些贷款 APP，并填写了个
人贷款信息。随后，徐先生接到
自称××普惠的客服电话，让其
添加客服 QQ。半小时后，“客服
人员”称贷款审核已通过，并通过
QQ 邮箱给徐先生发送了一份

“借贷专用合同书”，在合同书上
还煞有介事地盖有相关机构的

“公章”。徐先生信以为真，便根
据指引缴纳了“保证金”等款项，
发现被骗后当即报警。

——轻信网络搜索引擎中提
供的客服电话。于女士于 2017
年 3 月在“××普惠”APP 上贷款
30万元，约定每月15日还款。可
到了今年 4 月 15 日，于女士发现
未正常扣款，担心逾期会对自己

的征信造成影响，在多次拨打
“××普惠”官方客服电话无人接
听后，于女士在百度上搜索“××
普惠”的其他联系方式，并拨打了
其提供的一个“客服电话”。根据
指引，于女士添加“还款客服”微
信，向对方转账 10000 元。之后，
于女士发现扣款短信与还款内容
不符，得知上当并报警。

——轻信虚假客服所提供的
公司名称。8 月 15 日，厦门市民
刘先生在某贷款APP上填写贷款
需求后，接到了要求其添加“客服
微信”的短信通知。在按要求添
加微信后，对方表示自己隶属“北
京××普惠投资咨询有限公司”，
是“××普惠”的下属公司，并以

“保证金”“激活款”等为由要求刘
先生先行支付部分款项。刘先生
随即给“客服”转账 86000 元。然
而，转完账的刘先生并没有获得
放款，发现上当后并报警。

警方提示：有资金需求时，应
尽量通过银行等金融机构申请贷
款，降低贷款的风险；办理贷款
时，预付利息和保证金等要求都
属违规行为，要特别警惕对方在
此方面的要求；对于有疑虑的贷
款客服，应第一时间报警处理。

反诈骗中心提醒：

这些“贷款”千万别相信！

报 社秋季车展

地址：市体育村
▶报名并成功购车者前100名送洗车机；
▶101-200名送精品被一条；
▶同时可参加抽奖，礼品有：油卡、车载吸尘器、抱枕……
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近年来，“全民健身”的观念愈加深入
人心，不少老年人开始通过各种方式强健
体魄，为争取享受健康、活力的老年生
活。但是，老人们对运动健身的正确方法
总是一知半解，很多时候不仅无法“强
身”，甚至还会“伤身”。

重庆市肿瘤医院骨科副主任陈飚、胸
外科住院医师徐伟提醒，在运动锻炼的过
程中老年人必须重视几个注意事项，这样
运动养生才更有效。

不宜快速转头。快速转头容易导致
头痛、头晕，甚至可能诱发心脑血管病急
性发作、颈部骨折等。有高血压、颈椎病、
骨质疏松等疾病的老人尤其要避免快速
转头。

少做仰卧起坐。老人的颈椎、腰椎或
多或少都有些问题，加上伴有骨质疏松，
做仰卧起坐很容易给颈椎和腰椎造成不
可逆转的损伤。而且，做这项运动时身体
起伏大，对于患有心脑血管疾病的老人来
说，很容易造成血压升高，发生意外。

少爬楼梯。老人上了年纪，关节退
化，上下楼梯或爬山时，膝关节承受重量
是平时的3~5倍，容易导致膝关节损伤，加
重关节退行性病变，损伤关节韧带，加速
关节老化。所以，不建议老人选择爬楼梯
这种方式锻炼身体。

少进行跳跃运动。随着年龄增长，老
人骨量下降、各器官开始老化，身体力量、
速度、柔韧性、协调性都大不如前。跳跃
属于剧烈运动，对心肺功能、身体机能要

求较高。老人做跳跃运动时，会加重膝关
节、髋关节等负担，不易掌握平衡，如果体
力不支，可能摔倒，甚至诱发骨折等严重
后果。

针对老人们对运动健身，广州市第一
人民医院老年病科主任医师楼慧玲也提
出几点注意事项。

不宜早。过早出户，人体骤然受冷容
易患伤风感冒或哮喘病、慢性支气管炎急
性发作，寒冷刺激还易诱发心脑疾病急性
发作。所以，老年人应在太阳初升后外出
锻炼为宜，最好不要早晨五六点就去做运
动。

不宜空。老年人晨练是养生修性的
一个好途径，但不吃早餐就投入锻炼的方
式对人体健康危害很大，甚至还有一定的
风险。尤其是患有糖尿病的老年人，空腹
运动很容易造成低血糖，持续性严重低血
糖将导致不可逆性脑损害，甚至死亡。即
使是健康老人在空腹运动时会从脂肪中
分解出能量，这时，血液中游离脂肪酸的

浓度会增高，过多的游离脂肪酸会对心肌
造成影响，引起心律失常等问题，甚至会
导致猝死。

不宜露。户外活动要选择避风向阳、
温暖安静、空气新鲜的旷野、公园或草坪
等，不宜脱衣露体锻炼。

不宜激。老年人体力弱，适应性差，
运动量一定要量力而行，循序渐进，微微
出汗即可。那种大汗淋漓的激烈运动容
易诱发心、肺疾病，对老年人不适合。

不宜急。因为老年人晨起后肌肉松
弛，关节韧带僵硬，四肢功能不协调，所以
专家建议在锻炼前应轻柔地活动躯体、扭
动腰肢、活动关节，事先做 5-10分钟的热
身活动，比如弯弯腰、拉拉胳膊，让各个关
节充分活动后，再开始运动，以防止因骤
然锻炼而诱发意外事故。

老年人一定要根据自己的体力、自我
生活能力和疾病状态选择适合自己的锻
炼方式。

（任民）

老年人错误运动小心适得其反

漫画：
酒后“代价”

天气渐凉，三五朋
友 小 酌 ，酒 酣 耳 热 之
际，本想找个代驾解除
后顾之忧，可随着代驾
市场规模越来越大，许
多行业乱象开始充斥
其中。醉酒代驾、资质
不全、漫天要价、临时
加价……快速成长的
代驾行业还有许多问
题待解。

记者发现，代驾人
员的归属五花八门，有
网络平台注册司机，有
本地代驾公司雇员，还
有单干的“黑代驾”。

新华社发
朱慧卿 作

上班族整天坐在电脑前，不但容易
弯腰驼背，肚子也不知不觉长大。台湾
台安医院医生罗佳琳在《康健》杂志载
文称，在办公室坐着或开会时，不妨并
拢双腿，有助锻炼小腹，减少赘肉。

人们随意坐着时，两腿膝盖通常
是向外张开的。把腿并起来，就会感
到肚子自然多了一股向内缩的力量。
坐着的时候，一般人多会把重心压在
脊椎上，腹部、背部放松，身体和骨盆
也会倾斜。因此，久坐者往往肚子凸
起、臀部变大，腰部赘肉松松垮垮。

坐下双腿并拢时，腹部需要稍微
施力，可以锻炼无力的腹部、背部肌肉
群。时间长了，体态也会变好，支撑起
腹腔内的器官，改善凸出的小腹，让人
看起来更精神。如果担心一埋头工
作，就忘记并拢双腿，可以夹一张纸在
两腿中间提醒自己。 （郭五陵）

坐时腿并拢，减肚子

进入秋季后，很多人开始进
补。解放军 454 医院心内科王达
理主任提醒，高血压、糖尿病、冠
心病患者不要跟风乱进补，饮食
还应坚持以清淡为主，尽量别吃
辛辣、高盐食物，避免三餐过饱。
另外，心血管病患者还要及时补
充水分，每天喝 1500至 2000毫升
白开水，抵抗秋燥。王达理提醒，
心衰患者还要限制饮水量，以免
饮水过多增加心脏负担，加重病
情。

商洛市中心医院中医科主任
医师陈丽英介绍，现在人们几乎
已不存在蛋白质缺乏等情况。已
患有高血压、心脑血管病的老年
人，不要随意服用野山参、白参
等，以免发生危险。

陈丽英讲，所谓“春夏养阳，
秋冬养阴”，秋天的气候比较干
燥，容易出现咽干、鼻燥、声嘶、皮
肤干涩等症状，应当注意少吃辣

椒、大葱等辛辣刺激性食物，多饮
用些开水、蜂蜜水、淡茶、豆浆等
水分较多的饮品，同时稍微多吃
些蔬菜水果，起到润肺生津、养阴
清燥的作用。不要盲目地贴秋
膘，不要以为几顿饭、几样食物就
能把亏欠的营养补回来，也不要
妄想一味过度节食就能成功减
肥。只有日常规律进餐，根据自
身体质和生活状态，通过锻炼增
加活力，愉悦心情，这才是有益健
康的“正能量”。 （健时）

心血管不好不可乱秋补


