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近视眼已经悄无声息地成
为了现代社会中的常见问题，
尤其是城市生活中的青少年儿
童。对于这些近视的成因，也一
直是眼科学者们非常关心并积
极探讨的问题。针对都市青少
年儿童复杂的生活习惯及环
境，山东省眼科医院的眼科专
家强调并指出吃糖过多也是引
发近视的诱因之一。

调查了解，现实生活中导
致青少年儿童近视的原因有很
多，如孩子们会经常近距离看
电视与玩平板电脑、不正确的
坐姿看书与写字，以及整天时
间不下楼、不出屋等习惯致使
用眼视野一直处于一个比较狭
小的空间范围内，就这样长期
近距离视物，很容易导致眼睛
睫状肌的紧张，以及晶状体调
节变形，最终变为真性近视。除
此之外，还有一个比较关键的
致病因素，就是许多人不知道
的：吃糖过多的青少年儿童会
使得近视度数增高，病情加重。

原因是吃含糖量过高的食
物或饮料，会导致体内的血糖
量增高，相应地使得人体自身
降低了体液的渗透压，同时眼
球内的房水渗透到晶状体内，
引起了晶状体的变形，眼睛屈
光度的增高，从而导致近视的
发生或加重。另一方面，糖属酸
性物质，食用过量，会使体内碱
性物质消耗过多。钙、铬等微量
元素属碱性物质，如果因过度
消耗而大量的减少，也会促发
或加重近视。再一方面，吃糖过
多，会使得体内糖代谢所需要
的维生素被大量带出体外而缺
乏，同时引起视神经的营养不
良，而成为引发近视的重要原
因之一。

以上关于饮用糖类食物的
话题与习惯，还只是诱发近视
眼的诸多原因中的一条。近视
眼已然成为了现代社会中视力
的最大杀手之一，这也是需要
大力提倡预防近视眼的原因之
一，希望能引起大家在这方面
的认识与警戒！

最后，山东省眼科医院的
眼科专家倡导我们：关爱我们
的眼睛，共同了解产生近视眼
的原因，共同预防近视眼的形
成！

本报记者 王小蒙 陈晓丽

叶酸缺乏可致
无脑儿、脊柱裂

在看了朋友圈热转的
《吃叶酸竟会引起胎停》的文
章之后，正在积极备孕、服用
叶酸一个月的市民韩女士不
免有些心慌。“都说要提前三
个月就开始补叶酸，但网上
不少人说吃了叶酸会导致胎
停，到底叶酸该不该吃呢？”

据了解，叶酸又叫维生
素 B9 ，属于水溶性维生素。
1939 年，一位印度的医生在
治疗妊娠女性贫血症的时候
发现一种维生素治疗效果非
常好，为其取名为“叶精”。两
年后，另一位美国医生发现
菠菜里含有大量这种“叶
精”，后来发现其实绿叶蔬菜
里都有，于是将其改名为“叶
酸”。

叶酸是人体必不可少的
维生素，是人体内细胞生长
与分裂、繁殖过程中的必需
物质，与维生素 B12 共同促
进红细胞的生成和成熟，同
时也是怀孕过程中胚胎神经
管发育的必需物质。“尤其孕
早期是胎儿器官系统分化的
关键期，细胞生长十分旺盛，
这也导致孕妇对叶酸的需求
量大幅提高。叶酸缺乏很可
能导致胎儿神经管畸形，包
括无脑儿、脊柱裂等。”山东
省立医院产科主任医师、山
东省医学会围产医学分会副
主任委员左常婷介绍道。

虽然大量绿叶蔬菜中都
含有叶酸，但是烹饪时容易使
得叶酸变性，因此，往往提倡
在备孕期间服用叶酸，以纠正
我们体内叶酸缺乏的状态。伴
随着对围孕期妇女叶酸补充

的大力推广和普及，我国围产
期神经管缺陷发生率也明显
下降。根据《中国出生缺陷防
治报告(2012)》数据显示，围产
期神经管缺陷已由 1987 年的
第 1 位(27 . 4/万)下降到 2011
年的第 8 位(4 .50/万)。

不过，叶酸并不能长期
蓄积在人体内。在不少专家
看来，叶酸跟胎停之间也没
有必然的联系。“很多人孕
早期出现先兆流产现象，就
怀疑是叶酸导致的，这其实
是不科学的，孕早期的流产
多半与胚胎染色体异常相
关。”山东省千佛山医院产
科副主任医师张志伟说，叶
酸导致胎停并没有相关临
床依据。

夫妻双方都要
吃，但不能一味盲补

补充叶酸通常情况下都
是安全的，不过长期过量服用
也会有一定的不良影响。因
此，叶酸并非多多益善。“国外
有研究表明叶酸摄入过多与
孩子未来患哮喘有关联，但是
国内还没有相关数据证明。”
济南市妇幼保健院产前诊断
中心主任金华说。

“叶酸每天补充 0 . 4mg-
0 . 8mg 就可以了，如果补充
过多，有可能会影响锌的吸
收，干扰对维生素 B12 缺乏
的判断。B12 缺乏会导致贫
血，不过这种情况相对比较
少见。”张志伟说，孕妇在补
叶酸的同时，最好还应补充
一些钙、镁或铁复合制剂，来
预防唇腭裂、先心病和尿道
下裂等畸形。

此外，也有研究资料表
明，如果长期过量服用叶酸，
会影响母体锌元素的吸收，
有碍胎儿智力发育。而对于

很多网友认为的，叶酸会影
响月经周期和排卵，专家则
一致表示目前还没有这方面
的医学依据。

其实也并不是每位备孕
或怀孕的女性都需要吃叶
酸。金华解释道，如果体内叶
酸过高则需要下调。“经常碰
到自己补叶酸，体内叶酸水
平已经非常高，需要下调的
情况。”

她说，与其盲目补叶酸，
不如合理调整叶酸。“科学的
补充叶酸要建立在检测结果
的基础上，一般建议备孕期
间夫妇同时到医院对体内叶
酸、同型半胱氨酸、维生素
B12 等指标进行检测，然后
根据结果进行个性化补充或
调整。”金华说，现在已经有
越来越多的夫妇有了孕前体
检的意识。

同时，专家提醒道，服用
叶酸不仅仅是女性专属。“在
备孕阶段，男性也要根据需
要适当补充叶酸。”金华告诉
记者，根据个人情况不同，补
充叶酸的时间长短也不同，
通常所说的孕前及孕后各三
个月不是人人适用，有些患
有基础性疾病的女性整个孕
期都要吃。

最好购买“药”
字号的叶酸产品

随着叶酸的普及和推
广，现在药店里能轻松买到
各种规格的叶酸片。23 日，
记者在省城一家药店看到，
叶酸有药字号和健字号两
种，同时所含叶酸剂量也差
别较大，不同品种价格差异
较大。

其中一款 93 片装的 OTC
叶酸片，每片含 0 . 4mg 叶酸，
价格为 55 元。而健字号的叶

酸片，像叶酸亚铁片、钙 D 叶
酸咀嚼片等，所含叶酸量从
270ug-0 . 8mg 之间不等，价格
大都近 200 元一瓶。“这款价
格虽高但卖得不错，刚有个顾
客一次买了四瓶。”该药店一
名工作人员说。

不过，专家建议，孕妇最
好购买药字号的产品，因为
药字号产品经过了严格的药
品审批程序，同时临床试验
也要达标，生产过程中有着
非常严格的操作规范和流
程，受国家食品药品监督管
理总局的监管。不过，即使购
买了健字号的叶酸，也并
不妨碍继续服用。

而除了国产叶酸片，
越来越多的人还会在备孕
期间选择国外代购叶酸。
对此，金华说，国外代购的
一般有 0 . 4mg 和 0 . 8mg 两
种，最好先向专业医生咨
询自己适用的量后再购买
服用。“一大部分孕妇使用
的是每天 0 . 4mg 的剂量，
根据情况有些孕妇每天需
要 服 用 0 . 5 m g ，甚 至
0 . 8mg 。”

金华表示，其实在日
常饮食中，也能摄入叶酸，

“天然叶酸广泛存在于动
植物类食品中，例如莴苣
等所有绿色蔬菜基本都含
较多，不过值得注意的是，
叶酸和维生素在高温下容
易被破坏，因此烹饪时不
能将绿叶青菜做得太烂熟。”
此外，叶酸属于水溶性维生
素，用水煮绿叶蔬菜时更容易
丢失叶酸。

“能通过饮食结构调整
来调节体内的叶酸水平最好
了，没有副作用。不过这样调
整周期比较长，着急要孩子
以及已经怀孕的女性，可能
来不及。”金华说。

今日山航

为为什什么么

吃吃糖糖过过多多的的儿儿童童

更更易易患患近近视视眼眼

王婷，眼科学博士，副主任
医师，硕士研究生导师，山东省
眼科医院副院长。主要从事白
内障、角膜屈光、角膜病、青光
眼的临床及科研工作。承担国
家自然科学基金等多项课题，
作为主要成员获得国家科技进
步二等奖 1 项，山东省科技进
步奖 2 项。近几年在国内外 SCI
及核心期刊收录杂志发表论文
40 余篇，被评为全省卫生系统
贫困白内障患者复明项目“示
范标兵”。

准妈妈看过来：

补补充充叶叶酸酸的的真真相相
叶酸是人体必不可少的维生素，是人体内细胞生长与分裂、繁殖过程中的必需物质，与维生素 B12 共

同促进红细胞的生成和成熟，同时也是怀孕过程中胚胎神经管发育的必需物质。
近日，一篇《吃叶酸竟会引起胎停》的消息引发热转。很多育龄期女性都知道孕前和孕后三个月要服用

叶酸，近年来随着叶酸的普及，我国围产期胎儿神经管缺陷发生率也明显下降。但叶酸到底该怎么吃，补多
了是否会有不良影响？记者就此采访了相关专家。
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