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儿童青少年近视成因复杂，

这也意味着防控近视需要教育主

管部门、学校、家长、孩子、医疗机

构形成合力，才能营造健康的用

眼环境。

“学校应该从保证学生每天

至少一小时户外活动、每天两次

眼保健操，监督学生的用眼行为、

提供合理饮食上做起。”华中师范

大学第一附属中学学工处主任汪

义芳说。

“青少年自身也要从用眼距

离、用眼时长、用眼时环境光照的

强度、户外活动时长、用眼角度这

五个维度，进行自我管理。”中南大

学爱尔眼科学院教授杨智宽提醒，

如果孩子出现了“歪头眯眼”“视物

不清”的现象，家长不可掉以轻心，

应前往专业眼科医院检查，由医生

给出孩子近视防控方案。

为“护驾”明眸，我国科研人员

也加入擦亮“心灵窗户”的行列中。

如在近日举行的“中国国际眼科学

和视觉科学转化与创新论坛”上，

一款视觉科学的孵化器诞生，它鼓

励业内人士把“守护眼睛”的“奇思

妙想”拿出来“孵化”，以推进眼科

学研究成果向临床转化，最终惠及

“小眼镜”群体。

“只有多方携手，让孩子能有

充足的白天户外活动时间、保持正

确的读写姿势、控制使用电子产品

时间、保证充足睡眠、合理营养，我

们才能共护好孩子的光明未来。”

杨智宽说。

（新华社 陈芳 岳冉冉）

专家指出，造成近视的主要因

素是眼睛的近距离负荷。学习、阅

读、玩电子产品等所有近距离眼负

荷都是诱因。

“近年来，学校教育或多或少

都存在重智育、轻体育的现象，孩

子近距离学习时间过长、学习强度

和频率过大，加之日常用眼习惯不

良，导致了近视的早发、高发。”贵

阳市疾病预防控制中心副主任李

家伟说。

笔者在北京了解到，虽然一些

小学下午三点半放学，但课后作业

及兴趣班仍然占据了孩子大部分

时间，没时间运动、没地方运动似

乎已成为普遍现象。

而作为主要视力干预手段的体

育活动，多年来在一些地方仍然不

充足。除了场地小、教学压力大外，

担心学生的安全问题似乎是学校

无法摆脱的“紧箍咒”。

“体育锻炼是目前最经济有效

的近视防控途径。”首都医科大学附

属北京儿童医院眼科主任李莉说，

在白天户外活动，紫外线可促进多

巴胺的分泌，而多巴胺的分泌可抑

制眼轴增长，有效控制近视的发展。

临床研究还证实，每天户外活动两

小时或每周户外活动10个小时，都

可有效降低近视发生、发展的概率。

教育部 2018 年 7 月发布了我

国首份《中国义务教育质量监测报

告》，其中，学生视力不良问题突

出。报告显示，我国四年级、八年级

的学生视力不良检出率分别为

36.5%和 65.3%，其中八年级学生视

力重度不良比例超过30%。

《国民视觉健康报告》白皮书

估算，2012 年，各类视力缺陷导致

的社会经济成本约6800亿元。如果

近视人口持续增加，在航空航天、

精密制造、军事等领域，符合视力

要求的劳动力会面临巨大缺口，将

直接威胁经济社会可持续发展和

国家安全。

2018 年 8 月底，教育部等八

部门联合印发了《综合防控儿童

青少年近视实施方案》，防控儿童

青少年近视成为国家行动。政府

主导、部门配合、专家指导、学校

教育、家庭关注的科学防控体系

正在构建。

2019 年春季，全国各地多所

学校的“开学第一课”都选择了保

护视力的主题。给孩子一双明亮

的眼睛，这样的期盼正在得到回

音——全国 29 个省份超 1000 所

中小学校园掀起“爱眼护眼”热

潮。各地卫生、教育、疾控、妇联、

关工委、慈善总会等多部门，联合

专门的眼科医院，为学生、老师、

家长带来超过 500 场的眼健康科

普讲座。

误区六：
假性近视不需要佩带眼镜
真相：假性近视属于眼球内控制晶状体形态的睫状肌痉挛现象，可以

通过充分休息或睫状肌麻痹药物来缓解。是否配眼镜一定要遵从医生建

议。但很多家长怕孩子戴上眼镜度数会加深，所以只做眼保健操等辅助

措施，并不配眼镜，这会增加眼睛的负担。

误区七：
经常上网会造成视网膜脱落
真相：虽然有因为连续上网导致视网膜脱落的案例，但这并不是根本

原因。电脑屏幕的光热刺激并不能直接导致视网膜脱落。此外，临床上显

示，外伤是导致视网膜脱落的重要诱因。

误区八：
护眼灯或眼保仪能缓解近视
真相：这类护眼设备对于消除眼睛疲劳有一定的作用，但对于延缓近

视没有根本改善作用。如果要明显地改善，还是要多做户外运动。

误区九：
近视可以通过针灸、按摩治疗
真相：近视目前没有有效治疗方法。许多不正规的医疗机构利用家长

不想孩子戴眼镜的心理开展各种近视“治疗”，其实一些按摩、针灸、理

疗、治疗仪等方法实际是无效的。

误区十：
拒绝给孩子散瞳，散瞳伤眼睛
真相：散瞳是正常检查手段无需担心。

为什么儿童配镜一定要散瞳？

儿童的眼睛调节能力很高，所以在检查的过程中，如果不散瞳麻痹睫

状肌，就有可能检查出过高的近视度数，或者本身无近视而检查结果表

现为近视（假性近视）。

散瞳是否对身体有伤害？

散瞳后所产生的瞳孔散大，会产生畏光、视近困难，这些均属正常现象，

家长无需担忧，只需要在散瞳后避免强光照射，不要近距离用眼即可。

（据《人民日报》）

为什么要和近视这

么一件小事“认真”？因

为现实令人担忧。微观

来看，近视发病率居高

不下关系到下一代的学

习质量和个人发展；宏

观 上 看 ，近 视 并 非“ 小

事”，更不能“近视”，它

折射的是教育、家庭和

社会的短板。

近 年 来 ，虽 然“ 减

负”和关停补习班的呼

声不断，但部分追求高

升学率的学校和家长依

然过于看重学习的量。

素质教育应该看重的是

学习的质量和效率，解

决课外负担重是让学生

享受高质量教育的必要

条件，因此，学校应该建立与高质量

教学相匹配的学生综合素质评价机

制和教师考核体系，不要让“减负”只

是一句承诺，甚至成为一块“心病”。

近视折射的也是家庭教育、社会

发展的“短板”。互联网时代，当手机、

平板电脑触手可及，忙于工作的家长

们是不是都应该承担起家庭责任？不

要把陪伴的责任“转嫁”给电子产品。

另外，网络信息的传播也应该加强监

管，从源头上避免无效、无用的信息

“流入”青少年群体，让孩子从游戏机

前、“小视频”前回归到健康有益的课

外活动中。

对近视这件小事的关心，体现的

是建设健康中国的决心。其实，早在

上世纪 60 年代，一次视力普查就引发

相关部门的担忧，并为此采取了许多

措施。但这些年来，青少年视力问题

却被忽视，没有得到应有的重视。正

是对相关问题的“不够认真”，才导致

了青少年的视力状况的“超乎想象”。

孟子说：“胸中正，则眸子瞭焉”。

关注近视这件小事，便是“胸中正”的

体现。政府部门、学校、医疗卫生机构

都要直面防治近视的问题，共同呵护

好孩子的眼睛，让他们拥有一个光明

的未来。

国外
保护青少年视力
有什么举措

国内青少年近视现状严峻，那么

国外在保护青少年视力方面有什么

举措值得我们借鉴学习呢？

日本：限制游戏，矫正姿势
在日本，尽管学生课业负担不

重，但游戏的诱惑仍然让不少家长饱

受孩子视力不佳的折磨。近年来很多

家长开始限制孩子玩游戏的时间，一

周玩游戏的时间不能超过半小时。

此外，日本家长非常注意纠正孩

子的写字姿势。日本许多家庭都有专

门的学习桌、灯具，全方位保护孩子

视力。孩子们的眼健康问题主要通过

一年一次的体检发现。

法国：从小保护眼睛
法国卫生部网站的数据表明，20

岁以下青少年近视眼的比例是 20%

左右。法国学校现在越来越重视学生

的户外运动，认为各种体育活动都能

有效预防近视眼。法国中小学都有定

期的健康教育课程，让学生们注意保

护视力，其中关键的一条是让学生每

年至少检查一次视力，发现近视眼，

就要马上去配眼镜以防止度数加深。

此外，法国政府规定婴幼儿必须

做三次体检，分别在出生后的第八

天、第九个月和第二十四个月，其中

一项重要内容就是视力检查，现在的

医学技术已经可以实现在婴幼儿时

期查出孩子是否有先天或遗传性的

视力缺陷，如果有就可以在第一时间

得到矫正和治疗。

德国：建立视力档案，推

行护眼观念
德国成立了一个青少年眼睛保

护协会，这是一个专门指导和管理青

少年视力的组织，由德国联邦教育局

及德国联邦卫生局等机构共同创建。

该协会经常深入学校，对幼儿

园、中小学的学生进行视力跟踪调

查，定期检查学生视力、建立青少年

视力档案、发现视力降低者、及时进

行检查矫正，并且年年推出青少年视

力报告，让各界了解德国青少年的近

视现状。 （本报编辑综合）

1. 阅读时，书本与眼

的距离最好保持在 30-35

厘米之间。

2.走路或乘车时不要

看书。

3.不要躺着看书。

4. 阅 读 时 光 线 要 充

足，但不要在强光下看书。

5.连续阅读的时间不

宜过长。每阅读 45 分钟

后，应休息10-15分钟。

6.定期去正规医院检

查视力。

7.含胡萝卜素的食物

可以有效预防近视。

8. 配镜要谨慎，配镜

前要去正规医院进行科学

的验光。

9. 加强体育锻炼，增

强体质。比如打乒乓球时，

眼睛会随着快速运动的物

体转动，能起到调节、放松

的作用。

（本报编辑综合）

预防近视的

个好习惯

共同呵护孩子的眼睛
——聊聊青少年视力健康那些事儿
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小小的个头背着大大的书包，鼻梁上

架着厚厚的眼镜——这种形象如今在中小

学校园十分普遍。我国青少年近视呈现高

发、低龄化趋势，已严重影响孩子们的身心

健康，成为关系国家和民族未来的大问题。

2018 年 8 月，教育部等八部门印发关于

《综合防控儿童青少年近视实施方案》的通

知，我国青少年近视的问题逐步引起人们

的重视和关注。在此之前，爱眼护眼行动仅

限于每年的“全国爱眼日”以及相关志愿服

务活动，学校主动开展爱眼护眼行动并且

对保护视力的关注少之又少。
今年春季开学，各地多所学校“开学第

一课”都选择了保护视力的主题。面对青少

年近视呈现高发、低龄化趋势，青少年该如

何保护视力？怎样才是正确的护眼方式？有

哪些误区？本期，让我们一起聊聊青少年视

力健康那些事儿

误区一:
戴眼镜会导致度数加深

真相：不会。近视度数是否加深，与眼镜没有多大关系，而是

眼睛本身的屈光状态变化导致的。配戴眼镜是为了矫正近视，

而配戴正确的眼镜本身是不会导致近视的发生，合适度数的眼

镜还能有效防止近视度数的加深。

误区二：
眼镜度数最好配低一点

真相：近视配镜一般都以能看清最好视力的最小度数来给

眼镜处方。假设戴 300 度能看到 1.0，戴 275 度也能看到 1.0，戴

250 度只能看到 0.8，那么就应该按 275 度来配。如果度数配少

了，不能在眼睛最轻松的状态下看得最清楚，就易使眼睛疲劳。

度数配低了，反而会使近视发展得更快。

误区三：
戴眼镜会导致眼球变形

真相：随着近视的加剧，眼球前后径也会随之变长。一般来

说，平均度数增加300度，对应的眼轴长度会增加1毫米。因此，

高度近视的人，眼轴就会比一般人长很多，有可能表现为眼球

突出，但这和眼镜无关。

误区四：
眼镜不需要一直戴着

真相：目前主流观点认为眼镜需要一直配戴，这样能获得更

好的视觉质量。只有当近视度数特别小（小于200度），看近处清

晰度不受影响，可以考虑看远处的时候戴眼镜，看近处时不戴。

如果近视度数较深，就需要一直戴眼镜。

误区五：
近视不是病

真相：近视是一种病。按近视程度可以分为：轻度近视眼（小

于 300 度）、中度近视眼（300-600 度）、高度近视眼（大于 600

度）。中低度的近视只需要配戴眼镜，但是高度近视时眼轴过度

增长，会带来很多并发症，严重者甚至会失明。


