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健康科普

最近门诊经常听到中老
年患者说：“医生，我听说戴老
花镜会让老花度数越来越深，
所以我不敢戴！”因此他们宁
愿眯着眼、伸长胳膊费力地看
手机、报纸，导致眼睛干涩疲
劳了，也不敢轻易尝试那副小
小的镜片。今天，我们就来彻
底解开这个心结，用科学事实
告诉你：放心戴，老花镜不背
这个锅！

老花眼的“度数”从何而来
我们年轻时，眼睛里的晶

状体像一颗富有弹性的“小透
镜”，周围的睫状肌则是控制它
的“弹簧”。看近处时，睫状肌
收缩，晶状体变凸，屈光力增
强 ，让 我 们 能 看 清 书 本 或 手
机。大约从 45 岁开始，晶状体
逐渐硬化、失去弹性，睫状肌的
力量也慢慢减弱，这个精密的

“自动对焦系统”功能下降，看
近处时，眼睛无法再像年轻时
那样轻松地把焦点拉近，于是
看不清近处，这就是老花。所
以老花不是一种眼病，是每个
人随着年龄增长必然出现的生

理现象，是眼睛自然老化的结
果。

老花镜的作用是什么
老花镜就是一副凸透镜，它

的作用是帮助眼睛聚焦近处的
光线，让近处的东西清晰。很多
人觉得戴老花镜会让度数加深，
其实这是一个误解。老花镜的
作用是矫正近视力，就像近视眼
戴近视眼镜不会让近视加深一
样，老花镜也不会让老花度数加
深。

为什么有人觉得戴老花镜
后度数加深了

主要有以下几个原因：
老花度数本身在增长：老花

眼的度数是会随着年龄增长而
逐渐加深的，到 60 岁左右基本
稳定，这是自然规律。

眼镜度数不合适：如果老花
镜的度数不准确，强行佩戴，就
像穿了一双不合脚的鞋走路，眼
睛需要动用更多的“剩余调节
力”去努力适应、代偿，结果就是
加剧视疲劳，感觉看近更吃力，
误以为度数“加深”了。

用眼习惯不好：很多人戴了

老花镜后，仍然长时间近距离用
眼，眼睛长期处于紧张状态，容
易导致视疲劳，视物模糊，让人
误以为度数加深。

老花镜应该怎么戴
医学验光配镜：验光师会

检查你的远、近视力，进行电
脑验光、检影验光，精确测量
你是否有近视、远视、散光及
其度数，让你试戴模拟镜片，
确保清晰舒适无眩晕，最后根
据你的年龄、用眼习惯、瞳距
等，综合确定最适合你的老花
镜度数。不要随便买现成的
老花镜，尤其是两眼度数不一
样 的 人 ，更 需 要 专 业 验 光 配
镜。

选择合适的老花镜：老花
镜有单光及渐进多焦点镜片两
种。单光老花镜适用于看近
处，看远时需要摘下。渐进多
焦点镜片是镜片上方看远，中
间过渡区，下方看近，一副眼镜
解决远中近全程视力需求，无
需摘戴，外观与普通眼镜无异，
但是需要一定的时间去适应，
价格较高。

定期复查，及时更换：建议
每1~2年到专业机构复查一次，
当感觉看近又变得吃力时，就提
示你的老花镜度数可能不够用
了，需要重新验光配镜，不要一
副眼镜戴到老。

养成良好的用眼习惯：阅读
时光线充足均匀，保持适当阅读
距离（约 33 厘米），避免长时间
连续用眼，每隔30~40分钟休息
几分钟，看看远处。

老花镜不会让老花度
数越来越深，度数加深是
老花眼自然发展的结果，
是写在每个人生命时钟里
的生理进程。科学验配、
定期更换、正确使用一副
合适的老花镜，是应对老
花眼最有效、最舒适的方
式。它就像一根得力的拐
杖，帮助因岁月而略显疲
惫的眼睛重新轻松看清近
处的美好。

（作者：陈晓滦 厦门大学附
属龙岩中医院 主治医师）

“护士姐姐，小宇又把青菜
挑出来了！”诊室里传来妈妈无
奈的声音。7 岁的小宇坐在病
床上，手里攥着半块炸鸡排。这
是他这个月第三次因为腹痛来
医院，医生考虑是长期挑食、偏
食导致的消化问题。

在儿童消化科门诊，这样的
场景每天都在上演。挑食、偏
食、吃饭磨蹭……这些看似不起
眼的饮食习惯，正在悄悄影响孩
子们的生长发育。“研究表明，我
国3~6岁儿童中，有近40%的儿
童存在不同程度的饮食问题，其
中 挑 食 和 偏 食 的 比 例 高 达
28%。这些问题不仅可能导致
营养不良，还会影响肠道功能、
免疫力甚至智力发育。今天我
们就结合饮食金字塔，聊聊如何
帮孩子建立健康的饮食模式。
儿童饮食金字塔里的“秘密配方”

儿童饮食金字塔是根据儿
童生长发育需求设计的膳食指
导工具，将食物分为五层，从底
层到顶层依次为：谷物薯类、蔬
菜水果、肉蛋豆类、乳制品以及
顶层的油盐糖。最新的中国儿
童饮食金字塔藏着不同食物的

“食用密码”，而这个密码会随着
孩子年龄增长发生细微变化。

1.最底层是谷物和薯类（如
米饭、面条、红薯），它们是能量
的主要来源。4~5 岁的学龄前
儿童每天需要 100~150g；6~10
岁的学龄儿童则需要150~200g，
因为他们的活动量更大，消耗的
能量更多。

2.中间层分为两部分：蔬菜水
果和肉蛋豆类。蔬菜每天的摄入
量：4~5岁儿童需要150~300g；6~
10岁需要>300g，其中深色蔬菜要
占一半以上，它们的维生素和矿
物质含量更丰富。水果类4~5岁
儿童需要150~250g；6~10岁需要
200~300g；肉蛋豆类方面，4~5岁
每天需要 50~75g，6~10 岁需要
100g，这些食物能为孩子提供优
质蛋白质，助力生长发育。

3.顶层是油盐糖，这部分要
严格控制，每天摄入不超过4g。
尤其是糖，过多摄入不仅会导致
蛀牙，还可能引发肥胖。

挑食的孩子就像在金字塔
上“跳格子”，有的只吃顶层的油
炸食品；有的绕过蔬菜层直奔肉
类区；而有些孩子只吃素食。这

种不均衡饮食易造成营养摄入
不足，阻碍正常发育。

破解常见饮食难题
1.应对挑食：巧妙“伪装”食物
若孩子不吃胡萝卜，可将其

擦丝与肉混合做成丸子，或用番
茄酱画笑脸。通过切碎、混搭、
造型等方法，能降低抵触情绪。
鼓励孩子参与食物制作，增强他
们对食物的兴趣和接受度。

2.纠正偏食：设立“新食物日”
每周选一天尝试一种新食

材。首次可让孩子闻气味，第二
次触摸，第三次品尝。研究显
示，儿童接受新食物平均需要

8~15 次 尝 试 ，家 长 应 保 持 耐
心。介绍食物时多使用积极语
言，如“西兰花像小树，吃了能长
高”。用孩子能理解的方式描述
食物，会让他们更愿意尝试。

3.加快进食速度：沙漏计时法
使用 15 分钟沙漏，告诉孩

子“沙漏漏完前吃完，可以玩拼
图”。吃饭时关掉电视，鼓励自
主进食，避免追喂。3岁儿童每
餐需15~20分钟，5岁以上需10~
15分钟。咀嚼能力差的孩子平
时可多吃苹果块、玉米等锻炼咀
嚼。家长也应以身作则，保持良
好进食习惯。

戴老花镜会让老花度数越来越深吗

从炸鸡到青菜 如何让挑食孩子爱上健康饮食

饮食金字塔鼓励同类食物替换。孩子只吃米饭不吃面条不
算挑食，只要谷物总量达标即可。过敏体质的孩子也可进行食
物替换，如对牛奶过敏可选用强化钙的杏仁奶，对鸡蛋过敏可增
加瘦肉或豆制品摄入。

饮食平衡不必苛求每日绝对均匀，可数日内动态调整。如
前一天肉类较多，后一天可增加蔬菜和粗粮。

餐桌应成为轻松愉快的场所。家长以身作则是最好的饮食教
育。用对方法，每个孩子都能在饮食金字塔的指引下健康成长。

附注：以上推荐量均以“生重”为准，依据《中国居民膳食指南》。

［作者：潘桂清 厦门市儿童医院（复旦大学附属儿科医院厦门
医院）主管护师］


