
 值班主任：李金娜 编辑：杨青 美编：王蓓 校对：曾艳  2025年2月24日 星期一12

  中小学生正处于屈光发育的敏感期，定期进行视
力和屈光度检查，可以清楚了解孩子的远视储备值或
近视状况。家长应主动关注孩子眼健康，发现孩子如
有视物眯眼、皱眉、歪头、视力下降等症状，应及时
带孩子到正规眼科医疗卫生机构检查和矫治，做到早
检查、早发现、早干预、早矫治，控制近视发生
发展。
  另外，提醒家长一定要重视儿童的远视储备值。
近视防控千万条，预防为第一条。远视储备值是监测
屈光度发展的重要指标，由于过早过多地近距离用
眼，一些孩子在6岁前已消耗完远视储备，在小学阶
段极易发展为近视。正常情况下，6岁儿童的远视储
备值应在+1.0D至+1.5D。切实保护好正常的远视储
备，避免其过早过度消耗，能够有效预防近视的发
生。家长应多带孩子进行户外活动，减少孩子近距离
用眼，有效保护孩子的远视储备值。

  户外活动是最有效、最经济的预防近视方法。户
外活动可间歇进行，增加户外活动频次。建议每天在
户外活动不少于2小时，每周累计不少于14小时。户
外活动的关键是“户外”，而不是活动内容、方式和
强度等。
  光照充足也是户外活动的关键因素。如确有不便
到户外，也可到阳台或窗边“目浴阳光”。即使阴
天，户外的光照强度也比室内大，因此，阴天户外活
动对近视防控也有一定效果。
  球类运动是很好的户外运动项目，如踢足球、打
羽毛球、打乒乓球等。在打球时，双眼追踪球类远近
运动轨迹，可以有效锻炼睫状肌，促进眼部血液循
环。跑步、做操、集体玩耍、游戏、散步等也都是不
错的户外运动方式。

  充足的睡眠不仅对孩子的生长发育十分重要，还
有益于视觉发育。因此，家长一定要教育孩子养成规
律作息习惯，早睡早起不熬夜，保证睡眠充足。小学
生每天睡眠时间不少于10小时，初中生不少于9小
时，高中生不少于8小时。
  另外，在日常生活中要避免暴饮暴食，做到营养
均衡。家长要引导孩子多吃蔬菜、水果，适量摄入鱼
类、豆制品和鸡蛋等富含优质蛋白的食物，少吃甜
食、油炸食品，少喝含糖饮料。家长也可以让孩子适
量食用胡萝卜、蓝莓等有益于视觉健康的食物。

  坐姿正确能有效预防近视的发生发展。书写、阅
读时要保持用眼距离合理、头位端正，坚持“一尺一
拳一寸”，即眼睛离书本一尺（约33厘米）、胸口离
桌沿一拳（约10厘米）、握笔的手指离笔尖一寸（约
3厘米）。不要趴在桌上或躺在床上、沙发上看书，
更不能在行进的车厢里看书。
  孩子学习时需要有良好的光照，光照不合理会给
孩子的眼睛带来不良影响。家长应改善家庭视觉环
境，将孩子书桌放在室内采光较好的位置。白天学习
时，充分利用自然光进行照明，避免光直射到桌面
上。晚上学习时，除开启台灯照明外，室内还应使用

适当的背景辅助光源，减少室内明暗差，使桌面光线
与周围环境保持和谐。台灯要有灯罩，摆放在写字手
的对侧前方。

  观看电子屏幕要注意适时休息，建议看屏幕20分
钟后，抬头远眺20英尺（约6米）外至少20秒以上，
即“20-20-20”口诀。3岁以下儿童尽量避免接触电
子产品，学龄前儿童尽量少使用电子产品。儿童青少
年每天视屏时间累计不超过1小时。
  使用电子产品，建议选择次序为投影仪、电视、
电脑、平板电脑，不建议使用手机。总体原则是屏幕
越大，分辨率越高。根据环境调整亮度，周围环境较
暗时，应开启灯光照明，避免在较暗的环境下使用电
子产品。
  观看电视时，眼睛应距离电视屏幕3米以上或6倍
于电视屏幕对角线的长度。使用电脑时，眼睛离电脑
屏幕的距离应大于50厘米，视线微微向下，电脑屏幕
的中心位置应在眼睛视线下方10厘米左右，能有效减
轻眼睛干涩、视疲劳等。

  传统穴位眼保健操是根据中医推拿、穴位按摩，
结合体育医疗综合而成的一种按摩疗法。通过按摩眼
部周围的穴位和皮肤肌肉，达到刺激神经、促进眼部
血液循环、松弛眼部肌肉、缓解眼睛疲劳的目的。做
眼保健操时，注意清洁双手，找准穴位，力度适中，
以感觉到酸胀感为宜。临床研究表明，与不做眼保健
操相比，经常做眼保健操可以改善主观视疲劳症状，
有助于延缓近视的发生发展。
  长时间使用电子产品容易产生眼睛干涩、视疲劳
等不适，可以闭目休息或眺望远处，保持合适的室内
温度和湿度，多眨眼睛，让泪液充分湿润眼睛。
  热敷也是缓解眼睛干燥和疲劳的有效方法之一。
若干眼严重，可用人工泪液缓解症状。必要时应去正
规眼科医疗卫生机构进行眼表功能分析，查明原因，
对症干预。矫正不到位的屈光不正易导致视疲劳，应
在正规眼科医疗卫生机构进行视力、屈光度检测，并
进行相应的矫正。

奥妙在于细节

  孩子近视了，需要立即配眼镜吗？药物能控
制近视进展吗？激光手术适合青少年吗……记者
就家长关注的一些近视问题进行了整理。

近视发展有哪几个阶段，该如何做？
  预防阶段，即孩子还未近视时，应进行定期
检查，了解眼睛是否有发展成近视的潜在风险。
  鉴别阶段，如果孩子视力下降，要进行真伪
近视的鉴别，排除假性近视，并根据情况选择合
适的干预措施。
  控制阶段，即孩子已近视，应定期检查眼睛
的度数变化，判断是否有加深的趋势，并采取控
制措施，如配角膜塑形镜、视力训练等。
  补救阶段，即孩子发展为高度近视后，及时
检查是否引发眼底病变等并发症，及早干预，防
止视力进一步恶化。
  另外，通过给孩子建立屈光发育档案，动态
了解孩子眼睛状况，可做好从预防到控制的全过
程近视管理。

孩子近视，要立即配戴眼镜吗？
  如果发现孩子近视，要到正规眼科医疗卫生
机构检查。根据医生的建议可进行散瞳验光和科
学矫治。配戴眼镜进行近视进展控制的方法主要
包括配戴框架眼镜和角膜接触镜。框架眼镜是最
简单、安全的矫正器具，近年来特殊光学设计的
框架眼镜即功能性眼镜也成为可供选择的近视矫
正措施。角膜接触镜包括软性接触镜、硬性透气
性接触镜和角膜塑形镜等，配戴时需要家长监护
配合，还要定期复查，预防感染。

药物能控制近视进展吗？
  目前，低浓度阿托品滴眼液是经过医学验证
能有效延缓近视进展的药物，与各种特殊设计的
眼镜及接触镜联合应用能增强控制近视的效果，
但需要在专业医生的指导下规范使用。

青少年适合做激光手术吗？
  激光手术虽能解决近视带来的视力问题，但
无法解决近视导致的眼球结构改变尤其是眼底改
变。对于近视还在发展的青少年，不宜进行激光
手术。如果选择激光手术，术后还要注意用眼卫
生和习惯，减少近距离用眼、避免视疲劳，关注
视力情况，定期复查。

孩子近视了

这些问题得弄清楚

  电影《哪吒2》横空出世，不到一个月时间全球
票房已过百亿元，不光电影界目瞪口呆，我们这些
期待像哪吒一样闹海的中学生同样目瞪口呆。
  《哪吒2》为什么会如此成功？思考再三，
原来奥妙在于细节，在于精益求精的匠人精神。
制作团队表示一把刀的设计要修改200多次，结
界兽的设计取材于三星堆遗址和金沙遗址的青铜
人像元素；哪吒的烟熏嗓也是从万千配音演员中
精挑细选而出。
  “天下大事，必作于细。”《道德经》里的
这句话，是《哪吒2》获得成功的生动诠释，对
于我们中学生来说也是重要启示。走出电影院，
哪吒的形象还是时常浮现在脑海。意外的是，常
常引起我反感的妈妈的絮语和老师的叮嘱，竟感
觉变得亲切了。“仔细看好答题卡，别再涂错
了！”“作业完成了，记得带过来！”从点滴做
起，从此刻做起，努力发现细节的荣光之处，让
这份荣光照耀飞扬的青春！

广文中学九年级九班 栾奥淇
指导老师 李晓霞

收好这份护眼攻略
让新学期更“睛”彩

  新学期开学后，孩子们又投入到紧张的学习中。然而，长时间近距离用
眼、过度使用电子产品等，也成为影响孩子们视力健康的因素。近视防控是
一项长期的系统性工程，需要家校协同，常抓不懈。为此，记者整理了一些
日常生活中的用眼注意事项，学生和家长们可以参考。

□本报记者 赵春晖 整理

□本报记者 赵春晖 整理

    早检查早预防

    多参加户外活动

    保证充足睡眠、不挑食

    养成科学用眼习惯

   合理使用电子设备

   及时缓解视疲劳


