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突然出现斑点、发红发痒、有大量血丝，这些
发生在眼白上的疾病看起来十分吓人，让不少人以
为眼睛出了大问题。其实，这些发生在眼白上的状
况，一般属于良性结膜病变，很多不用治疗。

黄色斑块：睑裂斑。有些人照镜子时，无意
中发现内、外眼角的眼白出现了黄色斑块，轻微
隆起，呈三角形或椭圆形，但不痛不痒。这就是
典型的睑裂斑，是眼科常见的良性结膜病变，常
因长期的烟尘、风沙、紫外线或光化学性暴露引
起，多见于户外劳作者。

一般情况下，睑裂斑对视力没有影响，无需
治疗。当睑裂斑发炎引起不适时，可在医生指导
下进行消炎治疗。如果严重影响外观、反复慢性
炎症或阻碍隐形眼镜佩戴时，可考虑予以切除。
预防睑裂斑，出门需注意防晒，可戴帽子、墨镜
等作为防护；多吃新鲜蔬菜水果；规律作息，避
免眼部过度疲劳。

白色斑块：翼状胬肉。翼状胬肉也是很常见
的结膜病变，形状酷似昆虫翅膀，表现为眼白出
现白色斑块并蔓延到黑眼球上。患者大多没有不
良症状或仅有轻度不适，在不影响视力的情况
下，小而静止的翼状胬肉无需治疗；如果胬肉为
进行性、接近瞳孔区，影响视力或眼球转动受限
时，可手术切除。

预防翼状胬肉，要尽可能避免烟尘、风沙及
阳光刺激，注意眼部卫生，同时保持充足睡眠，
禁食辣椒、大葱等刺激性食物，应禁烟酒。

红色血斑：结膜出血。当眼白出现血斑时，
很多人误以为是“眼底出血”。但“眼底出血”是

在视网膜处，肉
眼看不到，“眼
表出血”才能肉
眼观察到，即眼
球表面的结膜毛
细血管破裂造成出血。结膜出血看起来很吓人，
其实没有危险，多数患者并不会有明显不适，部
分患者可能有轻微疼痛。

用力揉眼睛、剧烈咳嗽、打喷嚏、呕吐、用
力排便等都可导致结膜出血，过度用眼是最常见
的病因。老年人、高血压、糖尿病、血液病患者
可见自发性结膜出血。

出现结膜出血时，患者当天可进行冰敷，3天
后热敷，无需用药，2~3 周左右淤血可自行消退。
生活中，角膜、结膜感染细菌或病毒都可引起眼
睛又红又痒，还会伴随眼睛畏光、流泪、分泌物
增多、有异物感等症状。当自身抵抗力较低，且
用脏毛巾或脏手擦拭眼睛，就容易引起眼部感染。

春秋季，过敏体质人群易发生过敏性结膜
炎，也叫做变态反应性结膜炎，常见的季节性过
敏原主要有花粉、室外真菌、草类。解决方法是
尽可能避免接触过敏原。

避免出现眼部疾病，大家平时要注意休息、
避免熬夜；尽量少看手机、电脑；注意卫生，不
要用手揉眼睛，必要时使用抗菌素类眼药水，或
到医院眼科就诊。需要提醒的是，如果出现视力
下降、畏光流泪、眼红眼痛、看东西重影扭曲或
颜色改变、有黑影遮挡等情况，就必须立刻就医
检查了。

2020 年 10 月 23 日，国家卫健委、教育部等六
部门发布了《儿童青少年肥胖防控实施方案》。方
案提出，强化体育课和课外锻炼，教师不得拖堂
或提前上课，保证学生每节课间休息并进行适当
身体活动。而近日“中考体育分值提升”消息一
出，却引发了大量家长讨论，支持者认为，学生
就应加强锻炼，避免“小胖墩”“小豆芽”大量
出现；反对者认为，有的孩子天生体质弱，提高
体育分值会加重负担。其实，运动不仅能增强体
质，还有助孩子们的心理健康，不少国家更是将
体育教学放在非常重要的地位，且花样很多，值
得我们借鉴学习。

德国：取消体育课，老师要挨罚

德国柏林洪堡大学近日调查显示，该国九成
以上父母对孩子的健康状况满意。这与德国学校

“上午上课，下午运动”的教育机制密不可分。具
体来说，中小学只上半天课，学生一般上午 8点上
课，共 5~6节课，中午一两点就放学，学生们可通
过 3种途径参与运动。

体育课。这属于强制性课程，由教务部门负
责。“1999 年，德国中小学生每周体育课时间达
到 180 分钟，后来曾降到 60 分钟，学生们的体质
受到极大影响。”柏林洪堡大学教育学者舒贝尔特
告诉《生命时报》记者，近年来，德国教育部门
狠抓体育课，如果老师无故取消课程，会受到处
罚。同时，政府每年投入巨资提升学校的体育设
施。目前，中小学每周要上 3小时体育课。小学三
年级开始开设专项运动，如游泳、自行车、划
船、滑冰等。从五年级起，学校会增加理论课，
比如运动解剖、体育保健等。即使是高三学生，
也必须按计划上体育课。

体育选修课。德国校园都设有体育馆或与校
外体育馆合作。学生放学后可参加足球、排球、
曲棍球等训练。校外机构提供教师、教练，费用
由政府负担。舒贝尔特说，孩子们可以根据兴趣
选择运动项目，不仅有助强身健体，还能培养团
队精神。

校外运动。不少德国家长会根据孩子的兴趣
送他们去校外体育教育机构或俱乐部，时间一般
在下午、傍晚和周末。俱乐部可以发现优秀体育
苗子，培养成为专业运动员。

英国：越是顶尖学校，体育课越多

一直以来，英国都很重视学生的体育教育。
无论是公立还是私立学校，比起学习成绩，体育
成绩往往会受到更多关注，如果运动不达标，甚
至会给申请学校带来影响。

在英国人看来，运动能力强，善于比赛，能
在训练中持之以恒并脱颖而出的孩子，才是真正
情商与智商兼具的人。如果一个学生连运动都不
达标，就不能算是优秀。在被誉为精英教育的英
国私立学校，要求学生每周运动 5~6小时，最顶尖
的私立学校之一——伊顿公学，设有 8门体育必修

课和 27 门体育选修课，每周体育课时达到 23 小
时。对于多数当地学生入读的公立小学，5~14
岁孩子每周要上两小时体育课。但对此，很多英
国人尤其是教育专家意见很大。英国教育标准办
公室认为，公立学校的体育课，老师讲得太多，
应该有更多的专门训练，学校要安排更多具有高
度竞争性的比赛。

目前，80%的英国小学生在毕业前都学会了
游泳。中学平均开设 20 个体育项目，如田径、板
球、马术等。毕业时，如果体育成绩好，则可以
成为加分项，这是一名优秀学生具有独立品格、
坚强意志，团队合作能力强的表现。

美国：想上好大学，先看体育分

“头脑简单，四肢发达”这句话放在美国可
能行不通。在校园里，大块头往往都是学霸，运
动几乎占据了美国孩子大多数业余时间。无论是
家庭、学校还是政府，在培养孩子运动能力方面
从不手软。

美国国家体育教育协会调查发现，75%的州要
求，从小学到高中必须安排体育课，小学期间每
天要保证 60 分钟体育课，每周至少 150 分钟，通
常每节体育课有 5~10 分钟跑步时间，学生可根据
个人喜好，选择快跑或慢跑，随后再由老师带领
进行活动。中学一般为 45 分钟，一周不少于 225
分钟，而且从中学起，几乎所有学校都会组建团
队和比赛，一般会在放学后进行两个小时训练，
每周 4天，外加 1天比赛时间。进入高年级，体育
课内容更丰富，总体上分为竞技体育教学、健身
体育教学、社会实用教学和学科联系教学。课
后，学生还可到社团、俱乐部学习美式足球、击
剑等。

在美国申请大学，体育成绩占了很大比重。
高校会到高中考察、招募学业和体育都出色的学
生，如果符合要求，不仅会被录取，还可能获得
全额奖学金。

韩国：布置课余体育作业

2019 年，韩国政府发布数据显示，1/4 的中小
学生受肥胖困扰。教育部认为，课业负担重、睡

眠及体育活动不足，以及饮食不健康是主要诱
因。如何促进儿童青少年体质健康，成为了韩国
教育部门重点关心的问题。

韩国教育部规定，小学体育课时长为每周 3小
时，初中缩短至每周 2 小时，高中为每学期 10 个
课时。韩国学校会定期对学生进行体能测试，并
根据每名学生的情况给出运动建议。体育课上，
学生可自由选择喜欢的项目。除了体育课外，学
校还设有体育俱乐部，包括跆拳道、篮球、游泳
等兴趣小组。学生可在课余时间选择喜欢的小组
参加活动。大部分学校还会发展本校的特色项
目，定期参加各地区和全国比赛。比如，韩国小
学就有全国性的排球联赛，每年有超过 40 支球队
参加。足球、棒球等热门项目，参赛队伍的数量
就更多了。

除了学校体育课外，很多韩国学校还给学生
安排课余的“体育作业”。首尔市教育厅从 2010年
起推出“学生 7560+运动”项目，并逐渐推广至全
国。该项目宗旨是让学生利用早课前 30 分钟、中
午 50 分钟、放学后等“零碎时间”，保持每周 5
天、每天 60 分钟以上的活动时间，由老师和家长
进行辅助。

新加坡：打雷下雨，体育课照上

新加坡地处热带，全年天气炎热，动不动就
打雷下雨，给户外运动带来了巨大阻碍，但这也
阻挡不了孩子们运动，学校体育课照旧进行，户
外不行，就改为室内。

幼儿园学生每周要进行 3~4 小时的室外运动，
进入小学、初中阶段，体育课被明确规定为必修
课，从来不会因为天气原因、学习紧张或考试而
牺牲运动时间。一般，学校每周安排 3 节体育课，
每节课至少 30 分钟。体育课项目繁多，会根据不
同学龄安排适当的项目，如足球、篮球、排球、
跑步、跳远以及一些趣味运动。有些硬件设施较
出色的学校还专门建造了室内体育馆，学生可根
据兴趣选修业余体育课。由于小学生身体条件有
限，体育老师不会安排太过激烈的对抗运动。高
年级学生则会选择篮球、足球等有较多身体碰撞
的竞技运动。新加坡的中小学还有各种学生自发
组织的课余体育小组，他们会在课余时间自己组
织比赛。

即便回到家，孩子们也有很多运动机会。社
区每周都会举办亲子运动会，比如 5~10 公里有奖
竞走，每次活动会给家长和孩子提供水和点心，
结束后还会发放纪念品，以激发大家的运动热情。

增重该长肌肉而非脂肪
胖人难减肥，许多中老年人则为“过瘦”烦

恼。体重过低带来的问题并不比肥胖少，如免疫力
降低、应激状态下的耐受力低下、伤口愈合缓慢、
经不起疾病消耗……但很多人有疑问，怎样的体重
算正常，怎么吃也不胖又该如何增重？

老年人随着年龄增加，脊柱弯曲变形，身高较
年轻时缩短，而体内脂肪组织增加，体重指数
（BMI＝体重（千克）÷身高（米）的平方）标准也
与年轻人不同。原则上建议老年人 BMI不低于 20，
不高于 26.9。但需提醒的是，很多体重正常甚至偏
轻的人，体内脂肪量同样可能超标，所以体脂更为
重要。体脂率高、体重正常或者偏轻更加危险，因
为少的那一部分是肌肉或者骨骼的重量。所以，即
便看起来正常或稍壮的老年人，都有可能因肌肉量
不足而患上肌少症。这种病症让人平衡性差、易跌
倒、易骨折，增加丧失生活自理能力的风险，也是
骨质疏松、骨关节炎等疾病发展的主要因素。瘦弱
的中老年人增重，其实不是“只吃不动”等着长脂
肪，而应该长的是肌肉。

判断患有肌少症有三个指标：用惯用手测量握
力，男性小于 26千克，女性小于 18千克；测量平
时走路的速度，小于 0.8米/秒；还可以来医院做相
关检查，计算肌肉含量。

吃动结合、保持健康体重是延缓肌肉衰减、增
加肌肉的主要方法。1.吃足量的肉。禽类、家畜都
含有消化率高的优质蛋白，动物肉中含铁高。2.每
天喝牛奶、吃鸡蛋。牛奶中的乳清蛋白对促进肌肉
合成好处多，其中的钙吸收利用率也高，鸡蛋也是
优质的蛋白来源。3.经常吃豆制品。4.多吃富含欧
米伽 3不饱和脂肪酸的海产品，如海鱼、海藻。5.
增加户外活动时间，每天晒会儿太阳，适当增加摄
入维生素 D含量高的食物，如动物肝脏、蛋黄等。
6.做力量训练，如弹力绳、举沙袋、在公园练器械
等，每天 20~30分钟，每周 3次以上。

眼睛“长斑”，很多不用治

日常生活中，轻微的、偶尔的眼皮跳动非常多
见，常是由于疲劳、睡眠不足或者精神压力过大、食
物或药物刺激导致的，通过减少压力、避免刺激、规
律作息，大多几天会自行好转。但如果有长期的眼皮
跳，可能是疾病引起的，需要警惕。

生理性的眼皮跳常有以下几个特点：1.部位不确
定，一会儿左边眼皮跳，一会儿右边眼皮跳；2.频率
不规律，任何时候都可能出现；3.眼皮跳动的症状没
有加重的趋势，一直都是比较轻微的；4.范围比较局
限，只局限于眼皮的跳动，不会蔓延到面颊、口角。

病理性的眼皮跳常有两种情况，一是由于眼睛的
炎症或者其他病变导致的，不适感始终局限在眼睑周

围，没有扩大到面部其他部位的趋势，比如近视、远
视、结膜炎、角膜炎等导致的眼皮跳，这种情况需要
看眼科。

另一种可能是面部神经疾病的先兆。表现为长期
的眼皮跳，并且渐渐扩大到嘴角甚至脖子等部位，面
部跳动的程度也渐渐加重，其中最常见的就是面肌痉
挛，即面瘫。

原发性面肌痉挛多是由于血管发育不良或血管硬
化引起的。94%的面肌痉挛都是从眼皮跳动开始的，
刚开始容易被忽视。一段时间后，如果发展成眼睛睁
不开、嘴角抽动，严重的连脖子也不由自主地抽动，
直到半边脸都受影响，须及时到功能神经外科就诊。

长期眼皮跳，可能得了一种病


