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法国：婴幼儿期开始筛查
在法国，儿童视力筛查从婴幼儿时期便已开始

了。按照法国医保系统的要求，孩子出生后的第一周
就要进行视力评估，以判断是否存在器质性异常；出
生后第9个月和第24个月，要再次检查，以判断是否
存在眼球震颤或斜视等。这些检查主要在医院进行，
能让患有先天性眼病的孩子得以早发现早治疗。

乔治·蓬皮杜欧洲医院儿童眼科医生克里斯托
弗·奥索德告诉记者，孩子们在幼儿园和小学入学
前都要进行视力检查。上小学后，还会接受健康教
育、护眼知识普及等。此外，在学校和家长的配合
下，每年至少会给孩子检查一次视力。一旦发现近
视，会马上到医院检查，有必要的会配眼镜，这笔
费用大部分由医保承担。在为孩子们进行近视筛查
和预防过程中，医院或家庭医生还会为其建立视力
档案，从而做到动态监测。

法国公共卫生部门统计显示，20岁以下青少年近
视眼率约为20%，近年来有上升趋势。法国普瓦捷大
学医院眼科负责人尼古拉斯表示：“除遗传因素外，
学校和生活环境与近视率上升密切相关。去年以来，
由于疫情导致课程转到线上，课外活动减少，青少年
缺乏户外锻炼，导致近视比例进一步上升。”一直以
来，法国学校十分重视学生的体育课和课外活动，认
为“白天至少暴露在自然光下 1小时”很重要，因此
学校通常会组织各种体育活动，以达到有效预防近视
的作用。

英国：推广两套护眼原则
“现在孩子们的作业越来越多，而且很依赖用互

联网查资料、获取信息，我很担心会影响他们的视
力。”艾米丽·凯特告诉记者，她的女儿今年10岁，6
岁时便拥有了第一部手机，现在每天“机不离身”。

近年来，随着电子产品的普及，青少年儿童的视
力下降令英国家长越发焦虑，并引发学校和社会的广

泛关注。调查显示，英国 13~16岁青少年需要戴眼镜
的人数在过去 7年内翻了一番，他们每周用于看电
视、打游戏、玩手机的时间超过26个小时。由于长时
间看屏幕，导致很多孩子出现了视力下降、眼睛干
涩、驼背等问题。

伦敦国王学院眼科教授克里斯·哈蒙德认为：
“孩子与自然光接触的时间被学业、手机、电脑等不
断蚕食，是越来越多青少年视力下降的根本原因。”
他表示，家长、学校应多鼓励孩子到户外运动，即便
每天只有两小时也可以。

为了引导青少年科学使用电子产品，英国眼科专
家提出两套护眼原则，正在被广泛接受和采纳。一是

“20-20-20”原则：每隔 20分钟，眼睛就要离开电子
屏幕，并向 20英尺（6米）远的目标注视至少 20秒，
其间可上下左右摆动头部，或站起来走走。二是

“1-2-10”原则：与手机保持 1英尺（30厘米）的距
离，与电脑屏幕距离 2英尺（60厘米），与电视距离

10英尺（3米）。
英国政府对保护青少年视力也下足功夫，英国国

民保健署（NHS）每年投入大量资金为16岁以下儿童
青少年提供免费验光服务，并提供价值从40~215英镑
（约合人民币 361~1942元）不等的代金券，可用于购
买处方眼镜。NHS还为家长列出一份“近视迹象清
单”，如发现孩子需要坐到课堂前排才能看清黑板；
看电视时凑近屏幕；抱怨头痛或眼睛疲劳；经常揉眼
睛等，要及时到医院检查视力，即使没有这些问题，
也要至少每年做一次视力检查。

日本：班里就能测视力

日本儿童青少年的视力问题同样不容乐观，庆应
义塾大学研究小组对东京1416名中小学生进行了视力
调查。结果显示，参与调查的 689名小学生和 727名
中学生中，分别有76.5%和94.9%是近视患者。

“近年来近视愈发严峻的重要原因是室外活动时
间减少。”庆应义塾大学眼科教授坪田一男认为，要
想方设法增加孩子们的户外时间。为此，日本近视研
究会积极向民众推广“学童预防近视7项目”。具体要
做到：每天尽可能在室外活动 2小时；课间休息时尽
可能在室外玩耍；读书时要距离书本30厘米以上；读
书要挺直腰板，以良好的姿势阅读；读书、使用智能
手机等近距离用眼时，1小时后休息5~10分钟，看看
外面的风景，外出放松精神；养成早睡早起的规律生
活；定期接受眼科检查。

为了帮助孩子们护眼，日本很多地方政府、组织
也采取了积极举措。神奈川县大和市教育委员会从今
年 4月起在市立中小学，共 28所学校、470个班级设
置“C字视力检查表”，建议孩子们利用休息时间自行
检查，在表上记录结果，每月至少一次。老师要定期
检查记录表，一旦发现孩子们有视力下降的趋势，要
及时向家长和学校报告。老师还要提醒学生少看电子
屏幕，课间认真做眼保健操。

秦岭山脉一条线，南吃大米北吃面。大米和
白面是人们餐桌上最常见的主食，但一直以来，
关于“吃米好还是吃面好”的争论就没有停歇
过：“吃面比吃米更容易长胖”“米饭不如面食
有营养”“吃面多是患慢病的罪魁祸首”……这
些说法有没有科学道理？《生命时报》特邀中国
农业大学食品科学与营养工程学院副教授范志红
从几方面对比解答。

营养。经精细化加工的大米和白面的主要成
分是碳水化合物，另外它们都含有蛋白质、多种
维生素和矿物质。相同重量下，白面的蛋白质和 B
族维生素含量略高。但从饮食搭配习惯来看，吃
米饭可能更有营养优势，因为人们吃面条、饼等
面食时，配菜量较少，吃米饭时常搭配大量菜
肴，摄入营养更丰富。

热量。单纯对比大米和白面的热量，差别并
不大，关键要看它们最后被做成什么样、所含水
分的多少，以及有没有加油和糖等。比如把面粉
做成葱油饼、烧饼、火烧、油条、面包、面点
等，需要加入很多油，有的还要加糖，如果食物
中还带馅儿，也少不了加油、肥肉等，与米饭相
比，这些面食的热量明显会比较高。如果面食中
不加油、糖、馅儿等，就要对比水分含量。水分含
量越大，“干货”越少，热量就低一些。普通白米
饭的水分含量通常在 62%~65%；除了软面条外，面
食多半都会低于这个数值，比如馒头的水分含量大
概是 45%~50%的样子，主食面包就更低了，只有
40%左右，至于馕、馍片、干煎饼之类的干燥主
食，水分含量更低。因此，搭配同样菜肴的情况
下，吃米饭或喝粥的热量相对小一点。

升糖反应。升糖指数高不利于血糖稳定，米
饭和白面总体上升糖指数都较高。具体来说，不
同加工和烹调方式的影响下，各自升糖指数不
同。相同烹煮方法下，胚芽米饭（保存了谷胚和

部分外层纤维）、蒸谷米饭（带壳蒸制之后再干燥
精磨）和添加部分糙米的米饭，都比精白米饭的
升糖指数低。一些提前处理好的盒装即食米饭，
也比新鲜烹煮的米饭升糖指数低一些。面粉的升
糖指数对比中，全麦粉＜标准粉＜精白面粉。另
外，做面条的面粉中蛋白质含量越高，煮出来的
口感越弹牙，餐后血糖反应就越低，例如意大利
面和通心粉等的血糖反应最低，普通挂面比馒头
要低一些。那些添加了油脂的面食，由于消化速
度慢，升糖反应没那么快，但油脂高的食物，对
下一餐的胰岛素敏感性有不利影响，所以对减肥
和糖尿病患者来说不是好选择。

慢病风险。对防慢病来说，只考虑主食种
类，不考虑其他食物的配合，是没有多大意义
的。早有研究发现，摄入足够的蛋白质、蔬菜
（特别是绿叶蔬菜）、抗氧化物质、膳食纤维，以
及钙、镁、铬等元素，对于预防慢病是有益的。
而主食的营养很有限，只有配合荤素菜肴，并减
少主食中的油盐，搭配一些全谷杂豆薯类，才是
健康吃主食的关键要点。具体来说，做米饭时，
可以一半白米搭配一半其他杂粮，或者加一些红
薯丁、山药片、芋头仔等。做馒头、发糕、煎
饼、面包等面食时，可以添加 20%左右的杂粮
粉，添加量超过 20%，面筋蛋白会被严重稀释，
面食口感会变差。面条中可以加入少量杂豆粉，
口感更滑爽，也可以加入莜面、荞麦面、玉米面
等，但做出来的面条韧性下降。

其他问题。大米很少有过敏问题，面粉则有
麸质慢性过敏的风险。麸质过敏指的是对小麦的
面筋蛋白过敏，小麦面粉越精白，面筋蛋白越强
韧，对麸质过敏的人越不友好，有可能会伤害肠
道黏膜屏障，引发对其他食物的慢性过敏，严重
的小麦面筋过敏甚至会导致乳糜泻。这类人群需
要远离所有含面粉的食品。

湖南读者魏女士问：我家孩子 6岁了，非常挑
食，不好好吃饭，长期下去会不会导致体内微量
元素缺失？

湖南省儿童医院检验中心检验技师付敏、检
验中心副主任技师郭宽鹏答：微量元素是指在人
体内含量不足人体质量 0.01%的元素，分为必需
和非必需两类。必需微量元素主要包括铁、碘、
铜、锌、硒等；非必需微量元素有锂、铝、钒、
镍等。因为微量元素在体内不能自行合成，只能
来自饮食、空气和各种外源性物质，所以孩子挑
食很容易导致微量元素缺乏。除了微量元素，还
有可能导致其他营养元素缺乏，比如蛋白质等，
会影响身体正常生长发育，甚至有可能导致贫
血。

日常生活中，如何鉴别孩子是否缺乏微量元
素？微量元素种类繁多，不同元素缺乏的表现也
不一样。如果孩子缺铁，就会出现面色苍白、食
欲不振、精神烦躁、呼吸不平稳等症状。缺锌的
孩子会有食欲差、厌食等表现，有些还有一些

“怪癖”，比如爱啃指甲、衣服、纸张、米粒等。
孩子缺硒，主要症状表现在心脏上，会出现心律
失常、心跳过快等症状。缺碘的典型症状是“大
脖子病”，还会使孩子发育迟缓、智力下降。

微量元素虽然对孩子成长发育有重要作用，
但不提倡盲目检查。一般情况下，6 个月以内婴
幼儿不需常规做微量元素检测，因为婴儿以母乳
为主，母乳中各项微量元素含量充足。 6 个月
后，随着奶水减少，辅食增多，孩子难免出现营
养不均衡或营养不足的情况。但如果定期体检时
体格生长都在正常范围内、没有频繁的呼吸道及
肠道感染，没必要检测微量元素。孩子只要正常
进食，合理搭配膳食，一般不会缺乏微量元素。


