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眼睛是人体最宝贵的感觉器官、是获得外界信息的重要窗口，也是我们的
心灵窗户。从婴幼儿时期对亲人的辨认，到孩提时学习各种知识，以及成年后
的工作与生活，视觉在生命的每个阶段都起到了至关重要的作用。每一天，是
眼睛“勤勤恳恳”地给我们的工作、学习和娱乐以最大的支持。

可是，曾几何时，越来越多人的眼睛开始出现问题，不当的用眼方式让我
们的视野变得模糊。近年来，我国近视人数连年攀升，青少年近视发生率更是
高达50%-60%，已经成为影响我国人民健康的重要问题。习近平总书记更是
作出重要指示强调，全社会都要行动起来，共同呵护好孩子的眼睛，让他们拥
有一个光明的未来。

据国家卫健委数据显示，2022年
我国儿童、青少年近视率为53.6%。也
就是说，平均每两名儿童、青少年中就
有一人近视。

“孩子的视力不良多数是因为用
眼过度造成的。”近日，记者来到市中
医院视光科，视光科主治医生范丽娟
说到。写作业、上网课、追动画片等，
学生的生活比我们想象的要忙得多，
而这些近距离用眼的项目也成了导
致孩子近视的“罪魁祸首”。不仅如
此，即便家长们认为对孩子使用电子
产品的时间控制得很好，也很难避免
出现孩子用眼过度的情况。经常在
台灯下写家庭作业、教室里更新换代
的电子屏幕黑板、课间的十分钟悄悄
过去……繁重的用眼压力也为青少

年近视的发生埋下了隐患。
范丽娟说：“目前，国家已经把检

查视力的年龄段移到 0-6岁，建议尽
早筛查。家长的误区就是认为孩子
看东西正常，觉得没必要查，但其实
早期近视在家根本发现不了。”她表
示，近视一旦发生，不可逆转。除了
早期筛查外，户外活动是最简单有效
的预防近视方式，充分接触阳光可以
有效保护视力，每天 2小时，每周 10
小时以上的户外活动，可使青少年近
视发生率降低10%以上。

导致近视的原因各种各样，应对
举措也应多管齐下。唯有各方形成
合力，从学习生活的细节入手，从点
滴做起，才能呵护好孩子们的那扇

“心灵之窗”。

用心呵护孩子的“心灵之窗”

青少年近视眼的形成原因较为
复杂，概括起来分为先天遗传和后天
环境影响，前者占 20%，后者占 80%。
不仅如此，环境因素及不当的饮食习
惯也会诱发孩子近视。

青少年长时间看电视或写字时
间过长，会使眼睛疲劳；一些不正确
的阅读习惯，如在过强或过暗的光
线下看书、躺着和乘车时看书，也会
使眼睛疲劳；还有用脏手揉眼睛、桌
椅不符合卫生要求等因素也可能导
致视力疲劳。一些不良的环境因素
会引起过度调节而产生近视，过度
调节所引起的近视可以是假性近
视，但长期过度的调节也可使假性
近视固定为真性近视。因此，青少

年要合理安排用眼时间，养成正确
的阅读习惯。

青少年多喜欢甜食，而食入过多
的糖可使体内血液偏酸，人体欲保持
酸碱平衡，不得不动员大量钙质中和
酸根，从而引起血钙不足，减弱眼球
壁的弹性，使眼轴伸长，留下近视的
隐患。同时，吃硬质食品过少也是引
起青少年近视增加的原因之一。吃
食物时促使面部肌肉运动，包括支配
眼球运动的肌肉，进而有效地发挥调
节眼睛晶状体的能力，故咀嚼常被誉
为眼部的保健操。因此，根据儿童的
牙齿发育情况，常吃胡萝卜、黄豆、水
果等耐嚼的硬质食品，增加咀嚼的机
会，可预防近视眼发生。

引起青少年近视的原因

现在普遍的家庭，孩子从小便接
触电子产品，2岁大的孩子就看手机、
电视，而这时候孩子的视力根本没有
发育完全。在互联网时代，让孩子与
电子产品完全隔绝是不太现实的，那
么应该如何引导孩子科学使用电子
产品呢？

据市中医院视光科医生范丽娟
介绍，对于 18-24个月的孩子来说，
使用电子屏的方式应是家长拿着电
子设备给孩子讲，但不要让孩子看。
对于 2-5岁的孩子，可以开始使用电
子产品，但每天要严格控制在 1小时
以内。“我们应该学会更科学地帮助
家长使用电子产品，享受其带来的便
利和价值，并把它带来的弊端和影响

降到最低。电子类产品已是生活中
不可或缺的组成部分，我们应尽最大
可能避免孩子深陷其中。”范丽娟说。

范丽娟认为，首先要正确使用电
子产品，如对电子产品的阅读背景进
行设置、将光线调到适合程度、不在
被窝里看电子产品、保持合适的使用
距离。目前对多大孩子接触电子产
品多长时间还没有具体定论，但减少
或避免年龄过小的孩子接触电子产
品有助于孩子的发展。学龄前的儿
童要尝试用更好的兴趣替代，如吸引
孩子多参加户外游戏，增加集体活动
的互动性、趣味性来减少电子产品关
注时间。同时，家长也需要以身作
则，控制自己使用电子产品的时间。

如何引导孩子正确使用电子产品

近视会导致眼睛视力模
糊、干涩、疲劳、注意力不集
中、头晕等，影响孩子的正常学
习、生活和身心健康。而且，低
度近视时期不重视，很容易发
展为高度近视。有些专业和工
作对视力也有严格要求。因
此，近视有可能影响升学和择
业。

其实，低度近视并不可怕，

佩戴合适的眼镜就可以了。但
高度近视的危害并不只是眼镜
片厚度的增加，高度近视会导
致眼轴不断拉长，随之视网膜
慢慢变薄，甚至还会拉破，眼底
也会缺血，整个眼睛结构被破
坏。因此，防控高度近视是近
视综合防控的重要目标之一。
我们需要考虑怎么能不让孩子
的普通近视发展成为病理性近

视、高度近视才是根本。
近视对孩子身心健康和整

个人生都有长远影响和危害。
近视低龄化，不仅给孩子生活
造成不便，还可能影响、扼杀孩
子的兴趣爱好。由于一些行业
对视力的要求严格，近视可能
会影响择业。因此，孩子一直
梦想的行业很可能会因为近视
的影响而不得不放弃。

近视会引起哪些严重的后果

“孩子近视了，怎么办？”这
恐怕是目前很多家长的焦虑和
恐慌。只要临近开学，医院眼
科门诊的近视患者中，经常能
看到四五岁的“小眼镜”。在我
们身边，很多五六岁幼儿园的
小朋友已经开始戴眼镜了。国
家卫健委数据显示，我国近视
人数已经超过4.5亿，视觉健康
形势不容乐观，改善儿童、青少
年近视刻不容缓。

近日，李女士带着就读于
多寿路小学三年级的儿子到
医院检查眼睛。记者了解到，

她的儿子从上幼儿园时就已
经近视。孩子年纪那么小就
要戴眼镜，如果随着年龄的增
长，近视的度数也跟着加深，
那就会很麻烦。所以，李女士
每年都会带孩子到医院做检
查。眼睛是“心灵之窗”，保护
眼睛的健康非常重要。但是，
如今的学生们鼻子上顶着厚
厚的眼镜好像是越来越普遍
的事情了。有些家长甚至表
示，近视不但影响小孩的学
习、生活，还影响到小孩的外
表。所以，不少家长现在便

“未雨绸缪”，为小孩咨询成年
后才能做的准分子近视眼激
光治疗手术。

孩子的近视已经成为大多
数家长的担忧。因此，在如何
防控孩子近视的问题上，应“查
缺补漏”，需认真了解、学习近
视防控的相关知识。在孩子近
视发生早期，及时介入、正确预
防；在孩子近视发生以后，采取
正确的方式防控近视度数的增
长，千万不要因为家长对近视
的误区，而影响了孩子的视力
健康。

孩子近视 家长焦虑

除去每天放学回家和节假
日，孩子们在学校生活的时间
更多，学校自然也就成了防范
近视的重要场所之一，在校期
间的近视预防工作也显得尤为
重要。

铃声响起，一实验小学的
学生们开始跟随音乐和口令做
起了眼保健操。一实验小学有
关负责人表示，为了防范学生
近视，学校每天都会有一个时
段的眼保健操时间，并成立了
学生值周生小组，专门负责班

级的防治近视工作。同时，每
个学期都会更换、调整课桌椅，
最大程度上保证课桌椅的安全
卫生标准，满足学生的需要。
同时，会安排每个年级、每个班、
每月调换一次学生的座位。为
了更好地做好预防近视工作，
学校还定期开展爱眼护眼活
动，进行视力筛查。学校各年
级老师还根据情况制定合理的
教学计划，减轻学生们的学习
压力。各年级体育老师也认真
开展各项体育活动，确保学生

每天都会有一个小时的户外活
动时间，在降低用眼压力的同
时，进一步增强学生的体质。

除此之外，我市各学校为了
学生们的眼睛健康，采取多种措
施教导学生正确用眼，有的学校
还特意开设了写字教育课，教导
学生学习正确的写字姿势，并对
家长进行宣传教育，向家长普及
视力保健科普知识，传播健康护
眼理念。同时，每学期还会邀请
医院专家进行预防近视的讲座，
传授护眼知识。

保护孩子视力 学校与家长共同努力

1.每天坚持户外活动。坚持
充足的白天户外运动，对于预防
近视和防止近视加重有重要意
义，儿童、青少年每天进行2小时
以上的白天户外运动。

2.保持正确的读写姿势。不
正确的读写姿势会增加发生近视
的风险。教师和家长应为孩子提
供适合其高度的桌椅和良好的照
明，并经常提醒、督促孩子读书写
字坚持“三个一”，即眼睛离书本
一尺，胸口离桌沿一拳，握笔的手
指离笔尖一寸，读写连续用眼时
间不宜超过40分钟。

3.避免不良的读写习惯。预
防近视要避免不良的读写习惯，
做到不在走路时、吃饭时、卧床

时、晃动的车厢内、光线暗弱或阳
光直射的情况下看书、写字、使用
电子产品。

4.控制使用电子产品的时
长。长时间、近距离、持续盯着手
机、电脑和电视等电子产品的屏
幕，是近视的诱因之一。学校使
用电子产品的教学时长原则上不
超过教学总时长的30%，课余时
间使用电子产品学习30至40分
钟后，应休息远眺放松10分钟，
非学习目的使用电子产品单次不
超过15分钟，每天累计不宜超过
1小时。

5.保证充足的睡眠和合理的
营养。充足的睡眠和合理的营养
是保证身体健康的基础。小学生

每天睡眠时间要达10小时，初中
生9小时，高中生8小时。儿童、
青少年应做到营养均衡，不挑食、
不偏食、不暴饮暴食，少吃糖，多
吃新鲜蔬菜水果。

6.早发现、早矫正。定期进
行视力检查，有利于早发现、早矫
正，防止近视加重。0至6岁是孩
子视觉发育的关键期，尤其应当
重视视力保护和健康。一旦确诊
为近视，应尽早在医生指导下佩
戴眼镜并定期复查。

7.警惕近视能治愈的虚假宣
传。截至目前，医学上还没有治
愈近视的办法，只能通过科学的
矫正、改善用眼习惯来避免近视
加重。

如何预防近视

一实验小学的学生们正在跟随音乐和口令做眼保健操

医生正在为患者做反转拍训练

医生正在为患者做同视机训练

医生正在为患者检查眼位

医生正在为患者做融像训练


