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预防近视，到户外跑跑跳跳比啥都管用
专家建议孩子每天阳光下活动不少于2小时

记者 秦聪聪

青少年近视率超50%

“目前我国青少年近视率平
均为53 . 6%，相当于每2个人中就
有一个是近视。”张菊介绍，在校
中小学生已成为近视高发的主要
人群，我省青少年近视率高于全
国平均水平，达到58 . 6%。

数据显示，如果父母都近视，
孩子近视概率是父母都不近视孩
子的4 . 9倍。电子产品使用时间
长、不正确的坐姿和近距离用眼
等不良习惯，都可能导致近视。

“近视是一个逐步发展的过
程，如果孩子出现看远处看不清，
视物时眯眼、皱眉头、斜眼看等症
状，就要警惕是否近视了。”张菊
说，如果长时间看近处，眼内睫状
肌处于紧张痉挛状态，可能会出
现假性近视，如果眼轴变长、眼球
结构发生异常，这就属于真性近
视了。家长要带孩子去医院进行
散瞳验光，确定到底是真性近视
还是假性近视。

户外活动有助于防控近视

张菊提醒，如果确定是真性

近视，要先戴眼镜，让孩子看清楚。
其次，可考虑一些特殊的矫正方
式，如离焦框架眼镜、角膜塑形镜
等，达到延缓近视的效果。此外，还
要注意增加户外活动、端正学习姿
势、控制近距离用眼时间等。

“研究证明，增加户外活动时
间，可降低近视发生率。一般建议
孩子每天户外阳光下活动不少于
2小时，或者每周累计达到14小
时。”张菊强调，在室外打篮球、乒
乓球、羽毛球、网球和跑步等都是

很好的运动方式。打球时，双眼做
远近调节运动，可以锻炼睫状肌，
促进眼部血液循环，缓解视疲劳。

张菊解释说，日光照射可以
刺激机体分泌多巴胺，这种神经
递质可以帮助延缓眼轴变形和近
视发展。同时，日光照射能促进钙
吸收，有助于改善眼球壁的状态。

“即便是阴天，照度不如日光
下好，但比室内还是有明显提升。”
张菊说，在延缓近视发生和发展方
面，户外活动比室内活动效果要

好。如果因故不能外出，居家期间
可以多到阳台和窗边，接触阳光。

“护眼模式”不如少看屏幕

“电子屏幕的使用，是近视防
控的一大难题。”张菊说，建议中
小学生尽量减少电子产品的使
用，如果不得不用，建议使用的次
序为投影仪、电视、电脑、平板、手
机。观看电子产品时，要有意识地
多眨眼，可以将眼睛完全闭上，让
泪液充分湿润眼睛。

从时间上来说，小学生视屏
时间每天累计不超过2小时，每次
不超过20分钟；中学生视屏时间
每天累计不超过3小时，每次不超
过30分钟。建议看屏幕20分钟后，
要抬头眺望6米外(20英尺)远处
至少20秒以上，即遵从常说的

“20—20—20”口诀。
需注意的是，很多电子设备

拥有“护眼模式”，大家以为使用
这个模式会保护视力。实际上，它
只是过滤了部分蓝光，让光线更
柔和一点，一定程度上减少了蓝
光对眼睛的影响，但不能起到特
殊的保护作用。只要长时间近距
离用眼，都容易使眼睛疲劳，也会
存在视频终端综合征，引起干眼
不适或者眨眼等症状。

张菊指出，虽然纸质阅读相
对电子视屏对眼睛的伤害较小，
但是，学习姿势不端正、近距离用

眼时间过长，也会造成眼损伤。学
生看书学习要注意适时休息，持
续用眼时间最长不超过一节课的
时间，一般是35—45分钟。

书写阅读时要做到“头正、肩
平、身直、足安”，坚持“一尺一拳
一寸”，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。

另外，光线过强或过暗都会
给眼睛带来不良影响。光线不足
时，可以打开房间顶灯和台灯辅
助进行双光源照明，台灯应摆放
在写字手的对侧前方。不宜使用
裸灯，应有灯罩保护。

“充足的睡眠和均衡的饮食
有助于视力发育，要少吃甜食、含
糖饮料和油炸食品，引导孩子多
吃蔬菜水果，适量摄入鱼类、豆制
品和鸡蛋等优质蛋白，也可食用
胡萝卜、蓝莓等富含对眼睛有益
维生素的食物。”张菊说。

世卫组织把近视列入亟待解决的可致盲性眼病之一。近年来，
青少年近视率增加和低龄化趋势，让越来越多的家长焦虑不已。

日前，山东第一医科大学附属眼科医院(山东省眼科医院)视
光科主任张菊做客《壹点问医·全国爱眼日专题》时强调，增加户外
活动时间，可降低近视发生率，建议每天户外阳光下活动不少于2
小时，或每周累计达到14小时。户外活动的关键是“户外”，不是活
动内容、方式和强度等。

记者 陈晓丽

宫颈癌发病率
年均增长速度高达10.5%

很多人以为宫颈癌是老年人
才会得的疾病，实际上，近年来，
我国宫颈癌发病率呈上升趋势，
年均增长速度高达10 . 5%，而且
呈现年轻化趋势，最小宫颈癌发
病年龄低至15岁。2020年，我国宫
颈癌新发病例11万例，死亡病例6
万例。

“我接诊的最年轻的宫颈癌
病例是21岁，幸好是早期，治疗效
果不错，保留了生育功能。”山东
大学齐鲁医院妇产科主任医师张
友忠表示，相当一部分宫颈癌患
者就诊时已经到了晚期，丧失了
最佳治疗时机，让人十分惋惜。

宫颈癌的高发和年轻化趋势
让人忧心。其实，宫颈癌完全可以
做到早防早治。

与其他肿瘤不同，宫颈癌的
病因明确，高危型HPV持续感染
是其主要原因，通过HPV疫苗接
种和定期筛查，能有效防控宫颈
癌，接种HPV疫苗是宫颈癌预防
最重要的手段。

“目前有个现象很突出，成年
女性接种HPV疫苗的需求更为
急切，但未成年女孩接种率不到
1%，她们的接种需求在一定程度
上被家长忽视，未成年女孩的接
种必须得到重视。”张友忠表示。

济南适龄女孩HPV疫苗免
费接种项目，就是为了提升未成
年女孩的HPV疫苗接种率，免费
接种范围为七年级在校女生。

优先为这部分女孩接种，在
医学上有重要依据。张友忠介绍，
高危型HPV感染主要是通过性行
为传播，中国女性HPV感染特点呈

“双峰”特点，第一个感染高峰是15
-24岁年轻女性，第二个感染高峰
是40-44岁中年女性。第一个高峰
来临之前，也就是15岁之前，通过
接种HPV疫苗建立免疫屏障，可有
效降低宫颈癌的发病率。

“HPV疫苗要早打，在暴露
于HPV感染风险之前接种，能取
得最佳的防护效果。接种年龄越
低，HPV疫苗诱导出的抗体水平
越高。”张友忠提醒。

国产二价HPV疫苗
已接种近2000万剂次

谈及HPV疫苗，很多人都说
自己想接种，就是预约不上。对此，
张友忠表示：“很多人非九价不打，
据说预约放号都是秒光，这也说明
国人的预防意识在提高，但是这种
非九价不打的现象不值得提倡。”

张友忠介绍，从公共卫生角
度而言，二价、四价和九价HPV
疫苗，在预防HPV16/18型相关
宫颈癌方面，可以提供相同的免

疫原性和保护效力。
“HPV16和18这两个型别，

可引起84 . 5%的宫颈鳞癌，再加
上疫苗的交叉保护作用，其实对
于预防宫颈癌来说，二价HPV疫
苗已经够用。而且国产疫苗相对
供应充足，价格又便宜，早接种早
受益，不要等。否则就是舍本逐
末，得不偿失。”张友忠表示。

同时张友忠提醒，无论接种
哪种价次的HPV疫苗，都要做好
宫颈癌筛查，早发现早治疗，虽然
接种疫苗可以预防大部分风险，
但任何疫苗都不能预防所有高危

型别HPV感染，仍要做好筛查。
据悉，目前健康城市试点首

选使用的是厦门大学研发的国产
二价HPV疫苗，该疫苗采用人体
自带菌群作为表达系统，保证了
良好的安全性、稳定性。该疫苗已
经获得了世卫组织PQ认证，说明
其质量已跻身世界领先水平。目
前，该疫苗已接种了近两千万剂
次，不良反应很少，可放心接种。

不建议混合接种
不同厂家HPV疫苗

不久前，HPV疫苗话题上了
微博热搜，其中提到HPV疫苗只
接种一针就能有效预防宫颈癌。
对此，张友忠表示：“目前还没有
获批一针法的HPV疫苗，意味着
我们还要严格按说明书接种。”

张友忠进一步解释：“HPV
疫苗均为基因工程疫苗，需要多
次刺激才能产生更高和长期抗
体。一针法的长期保护到底如何，
需要更有说服力的实验数据支
持，目前是没有相关数据。”

据悉，一针法是基于宫颈癌
防治的急迫性和在非洲做的十
八个月的实验数据，在有限的产
能下，为尽可能扩大疫苗覆盖，
以实现2030年消除宫颈癌策略
的权宜之计。在总体接种率不那
么普及的情况下，个体还是需要
更高的针次，以激发更强的免疫
应答。

有网友曾提出疑问，不同厂
家的HPV疫苗能混合接种吗？

张友忠解答说：“目前尚无
临床数据支持不同厂家生产的
HPV疫苗可以互换使用。世界卫
生组织2017年立场文件中指出，
尽量用同一种疫苗完成完整的
接种程序，如果实在忘了上次接
种的是哪种疫苗，或无法再获取
这种疫苗，那么也可选用任意一
个疫苗接种，以完成完整的免疫
程序。”

很多育龄期女性想在备孕前
完成尽量多的疫苗接种，HPV疫
苗和其他疫苗能否同时接种？

“处在备孕期的女性确实可
以接种HPV疫苗、戊肝疫苗、流
感疫苗等，以减少孕期的患病风
险。”张友忠表示，HPV疫苗可以
采用不同的注射器，在不同注射
部位与其他灭活或非灭活疫苗同
时接种，例如可以考虑与戊肝疫
苗一起接种。

但是，张友忠提醒大家，接种
疫苗一定要遵循说明书的要求，

“比如二价和九价HPV疫苗说明
书中，并没有做不推荐和其他疫
苗联合接种的建议，所以可以联
合接种，但在四价说明书中，明确
不推荐和其他疫苗联合，可以间
隔14天接种其他疫苗。同时，建议
大家在完成疫苗接种程序两个月
后再怀孕，这样的抗体水平最高，
预防效果最佳。”
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2020年12月，世卫组织发布《加速全球消除宫颈癌战略》。
作为第一批15个宫颈癌综合防治创新模式试点城市之一，2021
年11月9日，济南正式启动了适龄女孩，也就是七年级在校女生
HPV疫苗的免费接种工作，目前首针接种率达到94%。

时隔半年，济南从6月1日开始，正式启动HPV疫苗第二针
接种。本期壹点问医·关爱女性健康直播间，我们特别邀请了山
东大学齐鲁医院妇产科主任医师张友忠教授，为大家解答关于
HPV疫苗的种种困惑。

HPV16和18导致

84 . 5%的宫颈鳞癌

注射HPV疫苗

能有效预防宫颈癌

9-14岁
接种效果最好

HPV疫苗

不能100%预防

宫颈癌

无论是否打了疫苗

都应定期去做

宫颈癌筛查

特别注意HPV疫苗
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