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青少年超重肥胖亟待突围 拯救被脂肪“困住”的身心

现在是一个智能设备随处可见的时
代，从手机、电脑到智能穿戴设备，我们的
眼睛很多时候都笼罩在电子屏幕的光芒
中。眼睛作为人们感知外界的窗口，正面
临着前所未有的挑战。长时间电子产品的
使用，使越来越多的人出现了“视频终端综
合征”，包括视疲劳、眼睛干燥、刺激感、充
血、视物模糊等，还有的人合并头痛和肩颈
痛。了解智能时代眼睛面临的问题，并掌
握科学的应对方法，是守护眼健康的关键。
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肿瘤防治 无痛血尿拉响警报 泌尿肿瘤不容忽视

智能时代如何守护好眼睛

肥胖危害
多重挑战不只是“胖一点”
门诊室里，15岁的小林艰难地挤进诊查

椅，他的体检报告显示：身高165厘米，体重
92公斤，空腹血糖偏高，转氨酶异常。本该在
球场上挥洒汗水的他，却像被困在厚重的脂
肪铠甲里……

青少年肥胖不仅是体形问题，更要面对
身心、社会的多重挑战。体重过重不仅加重
骨骼负担，易导致发育异常、脂肪肝、睡眠呼
吸障碍，还会因代谢紊乱诱发糖尿病前期。
过量糖分摄入甚至会影响大脑发育。超重青
少年遭遇校园霸凌的概率明显增加。更严重
的是，肥胖往往延续至成年，成为慢性病的温
床，甚至影响寿命。
饮食结构变化是肥胖的重要诱因。许多

青少年日常饮食呈现高热量、高脂肪、高糖
分、低纤维、低微量元素的“三高两低”特征。
随处可见的手抓饼、奶茶、炸鸡、薯片等高热
量食品成为餐桌“主角”，而应季水果、粗粮、
蔬菜的摄入却被忽视。即便是所谓的“健康
饮料”，隐藏的人工甜味剂也可能扰乱肠道菌
群，反而促进脂肪堆积。
缺乏运动同样不容忽视。数据显示，许多

青少年每日用于手机、平板等屏幕的时间远超
运动时间，形成“久坐—低代谢”恶性循环。昼

夜节律紊乱也成为隐形推手，睡眠剥夺导致瘦
素分泌减少，胃饥饿素分泌增加。很多学生发
展出“夜间加餐—白天嗜睡”的恶性循环。

破局之道
构建体重管理生态系统
应对青少年肥胖需要家庭、学校和社会

共同努力。家庭应营造健康饮食环境，减少
外卖和高热量零食，鼓励孩子参与食材选择
与烹饪，零食可选无糖酸奶、坚果、水果等，培
养良好的饮食习惯。学校可通过趣味体育课、
身体认知课程等，引导学生树立健康理念。青
少年每天应有至少60分钟中高强度运动，如
跑步、游泳、跳绳、篮球等，既能燃脂又有趣
味。平板支撑、仰卧起坐等力量训练则能增强
核心力量，塑造健康体形。社会应完善体重门
诊的建设，组织亲子运动活动、商超优化商品
陈列，共建健康体重管理的支持网络。
中医调理同样可以作为辅助手段，发挥

整体调节的作用。中医认为，青少年肥胖多
与脾虚湿盛、痰湿内阻有关，通过饮食、运动
和外治法综合调理，效果更佳。日常推荐黄
芪茯苓粥健脾祛湿，荷叶山楂茶消脂解腻，再
遵循季节变化，顺应自然规律，选择应季食
材。耳穴压豆、推拿按摩、艾灸等外治疗法也
能在一定程度上改善代谢，促进减重。

家长和学校也要警惕一些常见误区，比
如“小时候胖没关系，长高了就瘦”，实际上如
果体重增长速度远超身高，很难“自然变瘦”；
盲目使用减肥药物不仅无效，反而可能损伤
肝脏、影响发育；而用外貌评价孩子，不仅无
法真正帮助他们，还可能引发焦虑和自卑。

青少年肥胖问题，归根结底是全社会共同
的责任。只有家庭、学校、社区、政策多方协
同，才能真正为孩子们构建起健康的成长环
境，让他们摆脱脂肪的束缚，拥有轻盈的身体
与自信的笑容，迎接更加健康、阳光的青春。
杨帆（上海长征医院骨科关节病区主管护师）

暑假，前来儿科内分泌门诊就诊

的超重肥胖青少年明显增多。2023
年中国学生体质健康调研显示，7到
18岁青少年超重肥胖率已达28.3%，
更令人担忧的是，约七成的儿童期肥

胖者成年后仍难以摆脱肥胖，罹患高

血压、糖尿病、心脑血管疾病等慢性

病的风险也随之大幅上升。

夏季是水果最为丰富的季
节，西瓜、桃子、李子、葡萄、荔
枝、杨梅、芒果等各种新鲜多汁
的水果陆续上市，成为人们餐
桌上的美味佳品。当下正是品
尝水果、补充营养的最佳时机，
但如何健康、科学地吃水果，也
是一门值得探讨的学问。

自古以来，夏季水果就备
受人们喜爱，盛唐时期，古人千
里奔波送荔枝入宫的史实亦有
记载。但也提醒我们，水果虽
好，也需讲究食用时节与适量
原则。

现代营养学认为，水果富
含维生素、矿物质、膳食纤维和
多种植物活性物质，适量食用
有助于补水消暑、增强免疫力、
促进消化、补充能量。尤其是
夏天高温炎热，人体出汗多、消
耗大，吃些应季的新鲜水果不
仅能补充水分和微量元素，还
能提神醒脑，缓解疲劳。例如，
西瓜水分含量充足，是夏季消
暑解渴的首选；桃子富含维生
素和果胶，有助于润肠通便、养
颜美容；葡萄中的葡萄糖和果
糖能迅速补充体力，深受运动
人士喜爱。

夏季吃水果不能贪多图快，
尤其是一些糖分较高、热性的水
果，如荔枝、龙眼，虽味道鲜美，
却不可过量食用。健康人群每日适量食
用几颗，既能满足口腹之欲，又不至于对
身体造成负担。吃水果讲究“顺时而食”，
选择本地、应季的品种最为理想。对于健
康人来说，适量吃应季水果是可以的。在
享受水果带来的清凉与美味的同时，也要
注意控制食用量，避免因为贪食导致肠胃
不适或血糖波动。特别是糖尿病患者、肠
胃功能较弱的人群，更应根据自身情况，
科学搭配、适度食用，切勿盲目跟风。

如果医生叮嘱患者“不吃水果”，那还
是要遵照医嘱才有利于疾病的恢复。如
果既往有不适合大量吃水果的脾胃疾病，
在疾病恢复后仍要避免水果过量。只有
遵循自然规律，合理选择，适量食用，方能
真正品尝到水果的甘甜与健康的滋养。

朱为康（上海市中医医院肿瘤五科

行政主任）

尿路上皮癌作为一种隐匿性强但危害严重
的泌尿系统肿瘤，逐渐受到关注。上海交通大
学医学院附属仁济医院泌尿外科副主任医师曹
明指出，尿路上皮癌的常见部位包括肾盂、输尿
管、膀胱和尿道。膀胱癌是尿路上皮癌中最常
见的类型，占所有尿路上皮癌的85%以上。
在发病特点上，尿路上皮癌的男性发病率

明显高于女性，为女性的3—4倍，且主要发病
年龄集中在40至60岁的中老年群体。此外，
地区差异、生活习惯及饮用水水质等因素也与
尿路上皮癌的发病密切相关。某些特定的基
因如SULT1A1等位基因在中国人群中的表达
较高，增加了尿路上皮癌的风险。同时，长期

接触化学物品、吸烟、水质污染及中草药中的
马兜铃酸等因素也被证实为尿路上皮癌的重
要危险因素。

在预防方面，曹明建议公众应避免吸烟，
及早戒烟，减少接触化学物品，做好职业防护，
并及时控制尿路炎症与感染。通过自律的生
活、充分的休息、户外运动及摄入新鲜水果蔬
菜等方式来提高身体抵抗力。

间歇发作的无痛性肉眼血尿是尿路上皮
癌最常见的表现。一旦出现此类症状应及时
就医，以便早期发现和治疗。尿路上皮癌治疗
手段多样，包括手术、化疗、免疫治疗及靶向治疗
等。对于早期膀胱癌患者，经尿道膀胱电切术结

合膀胱灌注治疗是一种有效的治疗方法。而对
于晚期患者，创新药抗体偶联药物（ADC）及免疫
治疗药物，譬如Nectin-4靶点的抗体偶联药物
（ADC）维恩妥尤单抗联合免疫治疗的治疗方案，
在晚期尿路上皮癌一线治疗中的应用，有望为患
者带来更好的生存获益。
曹明还分享了其团队在尿路上皮癌领域的

最新研究成果。他们开发了一种基于尿液甲基
化检测尿路上皮癌的试剂盒，该技术成本低廉
且准确率高，有望在临床中得到广泛应用。团
队还在膀胱癌免疫治疗、保膀胱治疗及原位新
膀胱手术等方面取得了显著进展，为患者提供
了更多治疗选择和更好的生活质量。凌溯

盯屏过久 干眼头痛 视物模糊

智能时代的常见眼病

■干眼症：长时间盯着智能设备屏幕，会
导致眨眼次数减少，泪液分泌不足，进而引发眼
睛干涩、刺痛、异物感等。与阅读文本不同，数
字设备长时间使用后不完全眨眼率明显增加，
造成眼表泪液分布不良，炎症增加，加剧干眼。

■ 视疲劳：长时间近距离用眼会导致眼
睛睫状肌持续处于紧张状态，容易出现视物模
糊、眼胀、头痛等视疲劳症状。研究发现，数字
视疲劳在我国青少年中的发生率在70%左右。

■近视：儿童青少年的近视与智能设备的
关系，早已众所周知。过去认为成人后近视度数
基本稳定，实际上这一观点已被打破。过度使用
智能设备也会导致眼轴变长，成人近视仍可能持
续加深。近视加深不再止步于儿童青少年时期。

■ 黄斑病变：长期暴露于智能屏幕的蓝
光可能对眼睛的黄斑区造成损伤，导致视力下
降、视物变形等严重后果。

应对办法总比问题多

■改善用眼环境：确保室内光线柔和、均
匀，使电子设备的亮度与环境亮度基本相似，
避免屏幕反光和强光直射。推荐使用护眼灯，
减少眼睛在明暗交替环境中的负担。

■调整用眼习惯：遵循“20-20-20”法则，
每用眼20分钟，向20英尺（约6米）外看20秒，
是有效缓解视疲劳和干眼的策略。

■ 选择合适的智能设备：优先选择屏幕

较大、分辨率高、具有护眼模式的智能设备，减
少眼睛在观看过程中的负担。虽然科研结果
还没有防蓝光眼镜可以有效预防视疲劳的证
据，但是对于高度近视以及眼底病变的人群，
防蓝光眼镜可以减少视网膜的光损伤，起到一
定的保护作用。

■促进眼部保健：每天做眼保健操，促进
眼部血液循环；保证充足的睡眠，让眼睛得到
充分休息。饮食适当补充浆果类提取物、类胡
萝卜素以及ω-3脂肪酸补充剂，是经过研究证
实可以有效促进眼健康的方法。

■ 定期眼部检查：建议每年进行一次全
面的眼部检查，包括视力、眼压、眼底等项目。
对于高度近视或者合并黄斑问题的患者，更要
定期随访，尤其是合并眼底黄斑病变的患者，

要在家里准备Amsler表格（主要用于检测与黄
斑相关的眼部疾病，特别是黄斑变性、黄斑水
肿、黄斑裂孔等影响中心视力的病变），出现线
条弯曲或方块变形时应前往医院就诊。

虽然智能时代的到来让眼睛受到挑战，但
是智能科技也可以帮助人们维持眼部健康。
一些智能设备可以通过红光等方式，刺激视力
发育或者预防近视；还有部分智能照明系统可
以根据不同使用场景和时间，自动调整光亮和
色温，为眼睛创造更为舒适的视觉环境。让我
们从现在开始，关注眼健康，科学用眼，享受智
能时代带来的便利，让眼睛在智能科技浪潮中
依然明亮有神，继续捕捉世界的美好与精彩。
李芳（主治医师）周激波（主任医师）（上海交
通大学医学院附属第九人民医院眼科）图 IC
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