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新学期，如何让孩子更好地完成繁
重的学习任务，体验欢乐的学生时光
呢？学生、家长和老师应注意以下几
点：

科学用眼 保护视力
开学后，老师和家长要特别关注孩

子的眼健康。
1. 预防眼部感染，减少眼部损伤。

日常要注意用眼卫生，不要用手揉眼
睛，避免因感染引起视力损害。如果眼
睛出现干涩、异物感、畏光、眼红、眼痛
等症状，应停止视屏行为。如症状不能
缓解，及时到医院就诊。同时要注意防
止物理性损伤，避免影响视力。

2. 关注孩子的视力变化。一旦发
现孩子存在歪头视物、频繁眯眼、挤眼
等近视相关表现或近视度数加深，就要
尽早带其到正规医疗机构进行眼部检
查，及时采取科学的方法进行矫正。

3.养成良好生活行为习惯。读书、
看报、写字时要端正姿势，眼睛与书本
保持一定距离，看书时间不宜太长。走
路、坐车不宜看书，坚持做眼保健操等。

4. 保证充足的日间户外活动。日
间户外活动可以有效预防近视。学校、
家庭应为学生提供足够的支持，保证每
天日间户外活动时间累计2小时以上。

另外，学校和家长应根据孩子的身
高，及时调整学校和家中学习用桌子和
椅子的高度。学校应按照相关要求对
教室照明环境进行建设和维护，保证学
生拥有良好的教室光环境。在家里，家
长也应该为孩子们选择合格的台灯等
照明产品。

合理膳食 保证营养
学龄儿童生长发育迅速，充足的营

养是其智力和体格正常发育的物质基
础，《中国学龄儿童膳食指南（2022）》提
出了学龄儿童平衡膳食的五条准则。

1.主动参与食物选择和制作，提高
营养素养。

2. 吃好早餐，合理选择零食，培养
健康饮食行为。

3. 天天喝奶，足量饮水，不喝含糖
饮料，禁止饮酒。

4. 多进行户外活动，减少视屏时
间，每天保证1小时以上的中高强度身
体活动。

5.定期监测体格发育，保持体重适
宜增长。

坚持运动 强身健体
适宜的身体活动是世界卫生组织

提出的四大健康基石之一。《中国人群
身体活动指南（2021）》提出动则有益、
多动更好、适度量力、贵在坚持的活动
原则，建议6~17岁青少年要做到：1.每
天进行至少1小时中等强度到高强度的
身体活动，且鼓励以户外活动为主。2.
每周至少进行3天肌肉力量练习和强健
骨骼练习。3.减少静态行为，每次静态
行为持续不超过1小时，每天视屏时间
累计少于2小时。

来源：《学生健康报》 文：云南省疾
病预防控制中心学校卫生所 代丽梅
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65 岁的陈先生由于近段时间
出现排尿困难、夜间尿频等症状到
医院就诊。经过一系列检查，陈先
生被确诊为前列腺增生。医生建
议他禁食辛辣、忌饮酒，并口服药
物治疗。如果药物治疗效果欠佳，
可以选择做微创手术。就诊期间，
陈先生向医生咨询了几个问题。
他所问的也是很多患者关心的。

问:“大夫，我是因为排尿困难
来看病的，怎么就得前列腺增生
了？”

答：前列腺增生是男性常见的
疾病之一。其主要表现为尿频、尿
急、尿不尽及进行性排尿困难等症
状。前列腺增生主要发生在 50 岁
以上的中老年男性，其发病率随着
年龄的增长而增加。据统计，男性
前列腺增生发病率，到60岁时超过
50%，到80岁时高达83%，而且随着
年龄的增大，临床症状进行性加
重。前列腺增生的发生与多种因
素有关，包括年龄、遗传、激素、生
活方式等。随着年龄的增长，男性
体内的激素水平发生变化，前列腺
间质和腺体成分会逐渐增生。但
由于功能性睾丸是发生前列腺增
生必不可少的条件，所以若男性年
轻时因各种原因切除双侧睾丸，或
虽然存在睾丸，但是睾丸萎缩没有
功能时，通常到老年后基本不会出
现前列腺增生。此外，遗传因素也
可能影响前列腺增生的发生。家
族中有前列腺增生患者的人患病
的风险相对较高。

陈先生正是因为前列腺组织
增生导致尿道受到压迫，从而出现
排尿困难等症状。前列腺增生不
仅影响患者的生活质量，增加睡眠
障碍及跌倒风险，严重时还可能导
致反复尿路感染、出血、膀胱结石、
尿潴留，甚至双肾积水进而导致肾
功能不全等并发症。

通常来说，中老年男性存在尿
频、尿急、排尿困难的症状，大家首
先想到的就是前列腺增生。因为
对于老年男性而言，前列腺增生是
引起这些症状最常见的原因。然

而，引起上述下尿路症状的病因其
实有很多，包括慢性前列腺炎、尿
路感染等。

另外，前列腺癌在临床症状上
跟前列腺增生很难鉴别，患者于泌
尿外科门诊就诊时，医生通常还要
抽血筛查前列腺特异抗原这个指
标，尤其是父亲、兄弟有前列腺癌
病史的患者，以免遗漏、延误治
疗。因此，如果中老年男性出现以
上症状，需要及时前往正规医院就
诊，配合医生进行相关检查，明确
病因，再对症用药，千万不要自行
用药，以免耽误病情或引起药物的
不良反应。

问：“大夫，前列腺增生治疗方
法这么多，哪种适合我？”

答：治疗前列腺增生主要有以
下三种方法。

第一，等待观察。如果患者前
列腺增生症状较轻，仅有轻微的排
尿困难及尿频症状，临床上国际前
列腺症状评分（IPSS）≤7分，则只需
注意生活习惯即可，如禁食辛辣食
物，忌饮酒、咖啡等刺激性饮料，睡
前排尿、减少饮水，优化排尿习惯，
如听着流水声排尿等。此外，需要
注意服用其他药物对排尿的影
响。如服用缓解胃肠痉挛的药物，
就可能会影响排尿，注意停用或换
药；如果因为心衰、水肿，长期服用
利尿剂，服药时间可以安排在早上
及中午，减少夜间起夜次数。

第二，药物治疗。前列腺增生
同高血压、糖尿病类似，是常见的
中老年男性的慢性病，药物治疗往
往需要长期进行。

第三，手术治疗。前列腺增生
引起的排尿困难，影响患者生活质
量，或者药物治疗效果欠佳，甚至
出现无法排尿需要进行导尿等，建
议考虑进行手术治疗。近些年，前
列腺增生的手术治疗日臻成熟，开
放手术的应用较少，绝大部分是通
过微创手术，如经尿道前列腺电切
或激光治疗等解决前列腺增生问
题。患者身体上没有切口，出血少
恢复快。术后第二天，患者即可下
地活动。

问：“大夫，我回家以后，需要
注意什么呢？”

答：前列腺增生患者回家后，
需要养成良好的生活习惯，如生活
规律，早睡早起，不要熬夜；饮食以
清淡为主；注意排尿，尽量不要长
时间憋尿；注意性生活的节制，不
要过度频繁；不要久坐，尤其是软
质沙发，长时间久坐会影响局部血
液循环，导致前列腺增生加重。一
般 1～2 小时要起来活动 5～10 分
钟。同时，保持良好的心态，积极
面对疾病，也是非常重要的。另
外，时值冬季，老年男性患者更要
注意保暖，前列腺增生症状往往在
冬季表现更为明显。

前列腺增生患者在治疗期间，
应定期复查，以便医生及时了解病
情变化，调整治疗方案。有条件的
患者也可以使用国际前列腺症状
评分（IPSS 评分）表对自己的症状
严重程度进行评估。该评分表主
要包括七个方面的问题评分，通过
总分判断前列腺增生症状的严重
程度。每个问题没有症状是零分，
几乎每次都有是5分。评分越高，
说明症状越严重。一般建议，评分
较低的患者以药物治疗为主；评分
比较高的患者以手术治疗为主。
临床就诊时，泌尿外科医生通常也
是使用该量表对患者前列腺症状
进行评估的。

问：“大夫，我儿子会不会也得
这个病？他要注意什么？”

答：前列腺增生患者的孩子并
不一定会患上前列腺增生，因为前
列腺增生的发生与多种因素有
关。虽然遗传因素可能影响前列
腺增生的发生，但并不是唯一的因
素。前列腺增生必须具备年龄的
增长及有功能的睾丸两个重要条
件。

为了预防前列腺增生，年轻男
性应养成良好的生活方式，如避免
久坐、多饮水、避免食用辛辣食物
及长期大量饮酒等。此外，保持健
康的体重、均衡的饮食、适量的运
动等，也有助于预防前列腺增生。
如果家族中有前列腺增生患者，那
么年轻男性应更加关注自己的前
列腺健康，定期进行前列腺检查。

来源：《健康报》 文：首都医
科大学附属北京天坛医院 郝强
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