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干眼症作为最常见的眼部疾病
之一，发病率逐年上升，其常见症状
包括眼睛发红、发痒或发炎等。目前
干眼症治疗的一线用药为人工泪液。

近日，中山大学中山眼科中心教
授梁凌毅、刘奕志和厦门大学眼科研
究所教授刘祖国组成的研究团队，在
医学期刊《英国医学杂志》刊发了研
究论文。他们研究发现，每天跟着笑
容训练视频练习4 次，每次30遍，8
周后轻中度干眼症患者能有效改善

症状，且治疗效果不亚于使用人工泪
液。

“众多研究表明，干眼症的发生
和生活方式息息相关。此外，抑郁、
焦虑等心理状态也会影响干眼症。”
梁凌毅介绍，有焦虑、抑郁等负面情
绪的人群更容易患干眼症，且症状更
明显。

既有研究显示，当人开始大笑
时，自主神经会被激活，能够刺激泪
液分泌。在此前的探索中，中山眼科

中心研究团队已初步观察到，笑可以
改善泪膜的稳定性及其脂质层厚
度。那么，笑容训练是否可以治疗干
眼症呢？如果有效，它的疗效与人工
泪液相比有什么差异呢？

为了解答这些问题，从2020年
开始，梁凌毅带领团队开展研究。研
究将299例中轻度干眼症患者随机分
为两组，分别接受8周人工泪液的治
疗和笑容训练。笑容训练实验组的
患者根据视频指令，每天需要进行4

次训练。
8周后，两组患者的症状均有所

改善，且笑容训练实验组的治疗效果
不亚于人工泪液实验组，甚至在眼部
体征改善方面优于人工泪液。在停
止训练后的4周，接受笑容训练的患
者，其干眼症症状仍然在持续改善。
该成果为干眼症的治疗提供了新策
略，为干眼症发病机制的深入研究提
供了新思路。

梁凌毅表示，团队后续计划进一
步向大众科普笑容训练，使研究“从
论文进入临床”。
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给孩子量身打造运动方案

运动的形式应该是多种多样的，
不同的运动有着相应的功能。

有氧运动 如有氧健身操可以提
高心肺耐力，减少机体脂肪堆积。

抗阻运动如举哑铃、俯卧撑、弹
力带练习等可以保持或增强肌肉力
量 、改善肌肉功能，对骨骼系统形成
机械刺激，不仅有益于骨骼健康，还
能预防心血管疾病。抗阻练习每周
2-3次。

跳跃性运动 跳跃性运动是有助
于孩子长高的首选，诸如跳绳、跳高、
跳远、踢毽子、跳皮筋、篮球和排球等
项目都属于跳跃性运动。跳跃能够
牵伸肌肉和韧带，更容易刺激软骨细
胞的分裂和生长激素的分泌，进而促
进孩子长高。

拉伸类运动 如游泳、引体向上、
伸展体操、吊环和舞蹈等伸展运动可
改善肌肉组织与神经系统的协调性，
增加韧带力量。柔韧性练习可以随
时做。不仅如此，拉伸类运动也对孩
子蹿个儿有所助益。因为骨骼的发
育需要一定纵向的压力，拉伸类运动
能牵拉肌肉和韧带，刺激软骨增生，
促进脊柱和四肢骨骼的增长。比如，
可让孩子们通过游泳使全身各部分
都得到充分的舒展和锻炼，练习引体
向上可拉伸脊椎、促进脊椎骨的生

长，从而促进孩子身高不断增长。

不同年龄段运动时长有别

一般来说，3至6岁学龄前儿童，
每天的身体活动总时间应累计至少
180分钟。其中，每天中等强度及以
上的运动时间至少60分钟。中等强
度运动通常表现为呼吸比平时较急
促，心率也较快，微微出汗。运动方
式有快步走、跑跳游戏、跳绳、踢球
等。

对于6至17岁儿童青少年，每天
至少累计达到60分钟的中、高强度
身体活动。每周中，至少进行3天高
强度的有氧运动，增强肌肉和骨骼的
活动都应包括在内。高强度身体活
动通常表现为呼吸比平时明显急促，
心率大幅增加，出汗，停止运动后才
能说话。运动方式有快跑、激烈打
球、踢球或快速骑自行车等。同时，
这个年龄段的孩子还应进行增强肌
肉力量、骨骼健康的抗阻活动，避免
久坐，在课业间隙进行适当运动。

做好这三点 运动不受伤

安全这根弦一定要绷紧。家长要
选择合适、安全的场地，为孩子准备合
适的运动鞋袜；运动过程中关注孩子
的状态，并随时给孩子补充水分。

特别提醒家长注意，在孩子的运
动过程中要注意三个细节，避免受
伤。一次完整的运动包括准备活动、
正式活动和整理活动。

准备活动 又称热身活动。是指
主要体育活动开始前小强度的身体
练习，时间一般为5至10分钟。通过
快走慢跑等，使身体各器官系统“预
热”，提前进入状态再做些柔韧性拉
伸练习，增加关节活动度，提高肌肉
弹性。预防运动损伤。

正式活动 即一次运动中的主要

活动。包括如快走、慢跑、跳绳、单脚
跳、双脚跳、篮球、排球及游泳等有氧
运动，以及引体向上、跳远、赛跑及跳
高等无氧运动。

整理活动 在主要体育活动完成
后进行拉伸和放松，适度放松活动，
能够帮助身体从运动状态恢复到安
静状态。一般为5至10分钟，活动内
容与准备活动相近，包括行走、慢跑
等小强度的运动和各种拉伸练习。
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这些运动与孩子很这些运动与孩子很““搭搭””

笑一笑能有效缓解干眼症

西安市新城区后宰门小学的小
学生在运动会开幕式上表演跳绳。

新华社记者邹竞一 摄

在河北省遵化市东陵满族乡六合中心小学，学生们在课间踢毽子。（资料
图片） 新华社发（刘满仓 摄）


