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坚决打赢防控阻击战发展总体战

□记者 吕鹏

疫情防控期间
如何看牙？
康美诺医生
为患者解答常见问题

一天学习时间超9小时

居家上网课 孩子视力怎么保护？

经常眯眼：视力下降后容易
引起眯眼动作，这是眼睑轮匝肌

收缩作用的结果。其原理是为了

使瞳孔变小，减少进入眼睛中的

光，增强聚光，看东西更清楚。眯

眼会使孩子眼睛周围肌肉过度紧

张，引起酸胀疼痛等症状。

注意力不集中：孩子学习时
经常注意力不集中，家长就要引

起注意：是因为孩子太调皮，抗拒

学习？还是孩子因眼疲劳注意力

不集中？

贴近物体看东西：当孩子看
物体时总要跟物体贴得很近，读

书写字时常常抱怨屋子里的光线

太暗时，要考虑到孩子可能已经

近视了。

胡美君表示，出现上述几个

行为时，很可能说明孩子视力已

经出现问题，家长应带着孩子去

正规医疗机构的眼科做检查。孩

子假性近视的周期很短，通常只

有2个月至3个月的时间，一旦形

成真性近视就不可逆了。胡美君

提醒，家长们一定要学会通过细

节判断孩子视力问题，才能做到

早发现、早治疗。

“也有部分家长认为孩子戴

上眼镜，度数会越来越深，于是一

直不给已经近视的孩子佩戴眼

镜。”胡美君解释，这种想法是错

误的。对于已经近视的孩子，看

远处的物体会长期处于朦胧状

态，孩子就会眯着眼睛看，长此以

往，反而会使近视加深更快。

近段时间，由于新冠
肺炎疫情的影响，全国多
地都延迟了开学日期。为
了不耽误教学计划，做到
“停课不停学”，许多学校
开启了线上授课。
但是，线上授课需要
学生长时间使用电子屏
幕，不少学生每天上网课
时间6小时以上。怎样才
能既保证线上学习时间，
又减轻电子屏幕对视力的
损害呢？为此，记者采访
了市一医眼科主任胡美
君，请她就中小学生上网
课如何保护视力给出了一
些建议。

“今天，我们继续讲《论语》中

的‘君子之风’章节，现在开始。”

早上8时，吕彬准时坐到电脑前，

电脑中传出了语文老师熟悉的声

音。

吕彬是一名高二学生。自从

上月17日学校开始网络授课以

来，他已经上了大半个月的网课

了。记者从吕彬的网课课程表中

看到，上面具体地安排了每日的学

习内容，从早上8时开始，一直持

续到下午4时30分结束，一天共6

节课。

吕彬粗略估计了自己每天的

学习时间，白天线上上课时间已达

到 6小时，晚上还有 3小时的自

习，每天至少学习到21时，有时候

作业没完成还会更晚。

由于疫情的影响和不间断的

网课，这半个月来，吕彬可以说是

深居简出。吕彬坦言，过完年后都

没有打过一场篮球，连日来的线上

学习，眼睛已经出现了酸胀的感

觉。

▲孩子出现以下情况，家长要引起重视

一天上网课超过6小时

孩子视力如何保护眼科医生有妙招

针对不少学生开始出现的眼

疲劳问题，胡美君介绍，这是由

于长时间盯着电子屏幕，眨眼频

率降低引起的，通常还会伴随间

歇性外斜视、眼痛等视疲劳表

现。随着孩子们居家学习时间

延长，过度用眼可能会影响眼健

康，例如近视加深或视疲劳，以

及眼干等视频终端综合征，主要

表现为：眼酸、眼胀、眼干、眼红、

刺痛等。

那么，学生该如何做好眼睛防

护？胡美君提供了一个著名的

“20-20-20”口诀，即在阅读、书

写、看电脑等用眼20分钟后，要抬

头眺望20英尺（约6米）外至少20

秒以上。同时，她建议学生上完一

节课后远眺几分钟，有助于放松眼

肌。

胡美君说，上网课时，学生要

保持双眼与显示器屏幕中心平齐，

眼睛与屏幕的距离应保持在45厘

米至65厘米之间。选用电子屏幕

时，能用大屏幕，就不用小屏幕。

可以尝试把电脑上的画面投屏到

电视机屏幕，因为电视机屏幕更

大，与电子屏幕的距离也能够更远

一些。

“使用正确的读写姿势也很重

要。”胡美君说，姿势要端正，做到

“三个一”，即手指距离笔尖一寸，

眼睛距离书本一尺，前胸与桌沿要

保持一个拳头的距离。学生切忌

以躺着、趴着等不良姿势上网课。

使用电子屏时，保证良好的照明环

境，光线不要过明或过暗。如果房

间的光线较暗，一定要把房顶的照

明灯打开，保证室内有相应充足的

灯光。盯电子屏累计5分钟至10

分钟后，眼睛可以移开屏幕5秒钟

至10秒钟，让眼睛得到短暂放松。

胡美君表示，除此之外，学生

宅家期间还需要保证每日运动

量。“可以在家做操、跳绳、俯卧撑、

踢毽子，有条件的家庭可以在家里

打乒乓球。”胡美君说，家长要监督

学生规律作息，保证每天8小时至

10小时充足睡眠。

新冠肺炎疫情发生以来，不少人正常的作息

时间被打乱，生活不规律易造成身体各方面抵抗

力降低，从而出现各种各样的牙齿问题，影响正

常生活。

疫情防控期间，容易发生哪些口腔问题？出

现口腔疾病又该如何就医呢？到医院就诊，需要

做好哪些防护？带着这些问题，记者采访了康美

诺口腔医院业务院长施海鹏。

问：有哪些口腔疾病容易引发发烧等类似新

冠肺炎的症状？

答：部分口腔疾病，如智齿冠周炎、急性根尖

周脓肿、颌面部蜂窝织炎、颌面部损伤、疱疹性口

炎等均可能引起发烧症状。因不少口腔医院未

设立发热门诊，发热时，患者可优先去有条件的

综合医院就诊。

问：哪些病属口腔急诊范畴，需要患者尽快

就医？

答：口腔颌面部外伤、严重牙外伤、牙周或面

部明显肿痛、持续口腔溃疡，剧烈牙痛（严重影响

睡眠和进食，自服消炎止痛药不能缓解，且有逐

渐加重趋势）等属于口腔急诊范畴，需患者尽快

就医。

问：疫情防控期间，看口腔急诊应做好哪些

防护？

答：各医院口腔急诊科已经做好相应的防护

方案，但患者就诊口腔急诊时，配合医院的要求

做好个人防护仍然重要。比如：佩戴合规口罩前

往医院就诊、排队候诊要间隔约1.5米、出示健康

码、配合额温测试、正确洗手或者使用手部消毒

剂、如实报告旅行史和病史等。

问：出现牙痛怎么办？

答：引起牙痛的口腔疾病有多种，常见的有

牙髓炎（牙神经发炎）、根尖周炎（牙根发炎）、牙

周炎、智齿冠周炎等等，不同的疾病和病程处理

方案不尽相同。专业医生需要根据疼痛的特点

和方式等进行诊断和拟定治疗方案。部分牙痛

患者可在医生的指导下，自行服用药物或加强

口腔护理；有些牙痛则必须通过专业的治疗才

能缓解。

问：牙龈出现肿痛怎么办？

答：牙周病、智齿冠周炎、急性根尖周炎等疾

病均可能引起牙龈肿痛，甚至面部肿痛，专业的

医生经过病史询问、相应的检查后，才能给出诊

断和治疗建议。部分病例，可在医生的指导下进

行正确的口腔清洁，让病情好转；部分病例的病

情可在医生的指导下服用药物得到缓解；有些病

例的病情则必须通过专业的治疗才能得到缓解。

“康美诺口腔医院已经在2月28日恢复营

业，并且根据相关文件要求严格做好防控措施。”

施海鹏说，恢复营业当天，该医院开放预约常规

诊疗，如牙源性疼痛和炎症、牙外伤等，均可预约

上门诊疗。接下来，医院将逐步、分批开放诊室，

开展其余诊疗项目。

“医院将严格执行‘一人一诊一室一消毒’防

护措施，保障就诊安全。”施海鹏说。

□记者 吕鹏


