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叶黄素是护眼神器还是智商税？
专家提醒，防近视还是要从科学用眼开始

记者 秦聪聪

据介绍，叶黄素其实是一种
脂溶性维生素，广泛存在于自然
界的植物中，人们日常吃的蔬菜
水果中都含有大量叶黄素。不过，
人体不能自动合成叶黄素，所以
体内所需要的这种营养物质，就
是靠“吃”获得的。

“黄斑区是眼睛中视觉最敏
锐的地方，叶黄素分散于眼睛的
黄斑区中央及四周，是眼睛黄斑
区的主要色素，也是视网膜视锥
细胞及视杆细胞代谢所必需的一
种维生素。”博文介绍，叶黄素还
是蓝光吸收器，如果眼睛中的叶
黄素足够丰富，在蓝光到达黄斑
区前，光线就会被叶黄素吸收过
滤掉，将蓝光造成的损伤减至最
低。因此，对于正常人群来说，适
当摄入叶黄素，能够对眼健康起

到重要的保护支持作用。
博文提醒，随着儿童青少年

近视发病率越来越高，很多家长
了解到叶黄素对眼睛比较好，加
上厂家对叶黄素产品的模糊宣
传，以为叶黄素对近视有控制作
用，想购买叶黄素给孩子服用，希
望近视能得到改善。实际上，叶黄
素并不是儿童青少年近视防治的

首选，只能作为辅助。因为近视
(这里指真性近视)的发生，主要
是由于眼轴增长，导致光线进入
眼内汇聚的点落在视网膜前。

儿童青少年近视的发生、发
展，与近距离用眼过度、阳光下的
户外运动时间不够、遗传因素等
有关。人体补充大量叶黄素，有助
于维护视力持久度、提高视觉反

应时间、减少视觉伤害，但是它并
没有抑制眼轴增长的作用。

“所以说，对于护眼这个话
题，如果想从根本上去改善，建议
少看电子产品，注意减少近距离
用眼频率，多运动的同时关注营
养。”博文说，叶黄素虽好，但只是
保健食品，对于身体健康的人，叶
黄素的摄入，一般可以通过日常

饮食来满足。
据了解，常见含有叶黄素的

食物，可以优选菠菜、豌豆、西葫
芦、羽衣甘蓝、西蓝花、芦笋、生
菜、胡萝卜和开心果等等。对大部
分人来说，只要做到不挑食、营养
科学均衡就够了。

不过，对患有老年性黄斑变
性等眼底疾病的部分人群，可以
适当补充叶黄素。口服叶黄素补
剂，可以考虑优选叶黄素酯类产
品，主要原因是它更稳定，在人体
消化同样可以转化为叶黄素。

需要注意的是，叶黄素虽属
于保健食品，但过量摄取会对肝
脏造成负担，正常成人每日建议
摄入量为6—10毫克。为了不对
肝脏造成负担，可以采取间断食
用的方式，每食用一个月停一周，
3个月为一个疗程，儿童酌情减
半。

性早熟也分“真性”和“假性”
如何预防孩子早熟？儿保专家给出这六点建议

儿童青少年近视问题牵动着广大家长的

心。近年来，在电商平台上，常见一些叶黄素产

品声称可以预防近视、缓解眼疲劳，因此，临床

上也常有家长向医生咨询叶黄素的补充问题。

对此，济南市妇幼保健院眼科与眼保健科

主任博文提醒，叶黄素并不是儿童青少年近视

防治的首选，只能作为辅助，要想做到近视预

防，还要注意科学用眼。

记者 焦守广

近年来，儿童性早熟发病率
逐年上升，性早熟不仅影响孩子
的身高等正常发育，还会带来一
系列心理和社会行为问题。山东
大学附属儿童医院(济南市儿童
医院)儿童保健所主任赵冬梅表
示，女孩7 . 5岁、男孩9岁前出现
第二性征，就属于性早熟。很多家
长缺乏对孩子生长发育规律的了
解，往往到孩子青春期结束才带
其来就诊，却发现已经晚了。

真假性早熟
到底怎么区分

根据最新的《中枢性性早熟
诊断与治疗专家共识(2022)》，女
孩在7 . 5周岁前出现第二性征(如
乳腺发育)，或10周岁之前月经来
潮；男孩在9岁前就出现睾丸增
大等第二性征，就称为性早熟。

性早熟类型分为中枢性性早
熟和外周性性早熟。赵冬梅介绍，
大脑是身体的司令部，下丘脑会
分泌一种促性腺激素，释放激素，
指挥垂体再分泌促性腺激素。

促性腺激素会促使性腺分泌
相关激素，促使孩子的卵巢、睾丸
开始发育。如果这个过程过早启
动，程序提前，就会导致月经来
潮、卵子分泌和男孩遗精等现象
过早出现。这是中枢性性早熟。

目前临床针对中枢性性早熟
的治疗目标，是为了改善成年最
终身高，临床上主要使用促性腺
激素类似物(GnRHa)，主要有一
月剂型和三月剂型两种。

相对应的还有外周性性早
熟，这种早熟不是从大脑最早开
始启动，而是周围的一些原因引
发。比如卵巢分泌的部分肿瘤或
者外来激素的影响，导致外周性
激素分泌增多，这就叫外周性性
早熟，也叫假性性早熟，而中枢性
性早熟也叫真性性早熟。

中枢性性早熟的可能病因有

中枢神经器质性病变，也可能是
先天畸形。此外，还有不完全性性
早熟，如单纯乳房早发育，无其他
第二性征，乳晕无着色，多在数月
后自然消退。

外周性性早熟可能是疾病带
来的，如卵巢或睾丸囊肿、肾上腺
皮质肿瘤等，也可能因外源性性
激素摄入导致。摄入过多避孕药、
接触过多化妆品、环境内分泌干
扰物等，也可能导致假性性早熟。

对女孩来说，性早熟可能会
导致性发育提前、子宫内膜异位、
乳腺癌及卵巢癌的发病率增加；
对男孩来说，则可能导致睾丸和
附睾萎缩、精子畸形率升高、精液
量和精子数减少等严重问题。

赵冬梅说，从全球来看，随着
生活水平提高，正常孩子的性发
育水平有提前趋势，发病率逐年
上升。“现在门诊上，性早熟就诊
的孩子越来越多，2022年我们统
计山东大学附属儿童医院(济南
市儿童医院)儿童保健所，门诊就
诊量是4230例，这个数量已经很
高了。从2023年1-11月的就诊情
况来看，就诊率可能更高。”

性早熟会影响
孩子的最终身高

赵冬梅表示，一般来说，中枢
性性早熟对孩子影响比较大。

第一个方面是影响最终身
高。孩子一旦性发育成熟，女孩月
经来潮，男孩遗精开始，生长速度
就会下降。用老百姓的话说，就是
早长晚不长，所以孩子最终的身
高是会受到影响的。

第二个方面的影响，主要是
心理方面。性早熟孩子发育比较
早，性发育和心理发展水平、生理
年龄是不匹配的，就会导致一些
心理问题，比如有的女孩子二年
级就来月经了，觉得自己和别的
孩子不太一样，产生自卑心理。

研究发现，青春期包括成年
期的一些抑郁症，和性发育早晚

有很大关系，性早熟孩子将来得
抑郁症的几率相对较高。性早熟
还会导致过早性行为、早孕、打
架、酗酒等一系列社会行为问题。

“实际上，早熟孩子对家长的
心理也有一定影响，家长觉得孩
子像个小大人，但又没大人那么
成熟，因此造成一定的焦虑、困
惑。因此，对于中枢性性早熟，早
期发现、早期干预非常有必要。”

赵冬梅表示，生活中，大多数
家长缺乏对孩子生长发育规律的
了解，容易忽视孩子性早熟问题，
往往孩子来月经了才到医院就
诊。临床治疗越晚，留给医生治疗
的空间也就越小。建议家长关注
孩子生长发育规律，最起码知道
多大年龄开始发育是正常的，注
意观察孩子身高，定期体检，一旦
发现性早熟的蛛丝马迹，就要尽
早就诊。

今年春天，赵冬梅门诊接诊
了一名16岁男孩，同班孩子都长
得挺高了，就他老是不长个，妈妈
带他来医院检查。“一检查，男孩
青春期已发育完成，整个第二性
征发育完全成熟，身高却只有一
米五八，我又给他测了一下骨龄，
发现这个孩子再长高的可能性基
本上没有了。孩子一时接受不了，
当场就哭了起来，埋怨妈妈为什
么不早点带他来看医生。”

6岁以前
强调“421”体检

预防性早熟的发生，给孩子
定期体检是很有必要的。赵冬梅
表示，和成人每年需要体检一样，
作为不断发育的个体，孩子们同
样需要体检。

6岁以前强调“421”体检，就
是说，1岁每年查4次，1-3岁每年
查2次，以后每年查1次，对于学龄
期孩子，6岁以上的孩子，也建议
每年至少一次体检，内容包括营
养状况、体格和性发育水平、骨龄
以及心理行为、学习能力等。

预防性早熟 注意六方面

保证孩子正常发育、预防性早熟，赵冬梅为广大家长总结
了需要注意的六个方面。

吃

要平衡孩子膳食，强调食物品种多样化，对于6岁以上或
青春期前的孩子，要每天喝两包牛奶，鸡蛋、肉、鱼虾等要吃一
两半到二两，保证适量坚果、豆类。另外还要吃一些谷物粮食，
尽量吃一些杂粮类、薯类。不要给孩子盲目进补，经常吃一些
外来性的激素，可能加快孩子性发育。

动

运动是促进孩子长高非常重要的因素。保证学龄期孩子
每天活动3小时，其中2小时户外活动，1小时中高强度运动。让
孩子体重在匀称范围内增长，肥胖可能诱发性早熟，所以不要
让孩子长得过胖。

睡

要保障孩子充足睡眠，6-12岁孩子，睡眠时间要在9-12
个小时，13-18岁每天要保障8-10小时睡眠。睡太晚不仅影响
体格发育，对孩子体重也有不利作用。

看

不要让孩子看一些成人的动画影片。特别是有关性、成人
的视频，会通过视觉传递到大脑，对性发育启动有促进作用。

管

家长要管理好化妆品、食品等，有些化妆品里含有激素。
再一个管理好避孕药，门诊上，就有孩子误服避孕药的案例，
也会引起孩子性早熟。

检

假期最好带孩子做一次体检，早发现可疑迹象，及时干预
治疗。

富含叶黄素的天然食物
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