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暑期是孩子视力下降的高峰期暑期是孩子视力下降的高峰期

立 君
和 亮

近日，国家卫健委举行发布会，会
上介绍，2020 年监测显示近视学生中，
近 10%近视学生为高度近视，而且占比
随年级升高而增长。会上，全国防盲技
术指导组组长王宁利提出，对儿童青少
年的暑期视力保护应做到三个转变。

第一个转变是“近”变成“远”。在
学校不可避免的近距离用眼负荷非常
大，暑期要多远看、少近看。第二个是
把“静”变成“动”。第三个是把网络游
戏变成户外游戏。

通过这样的转变，让孩子的眼睛在
整个学期长期近距离学习后，在暑期能
够得到很好的放松。特别要强调，暑期
一定要把户外活动利用起来，通过户外
活动让孩子眼睛能够充分放松。另外
建议家长，利用暑期给孩子的眼睛做相
关视力检查。

12 岁以下的孩子要做屈光不正的
检查，要做散瞳检查。利用这个假期，
好好把孩子的眼睛查一查。一放假就
到医院去，做好充分的散瞳准备，大概
两到三周完成这样一个工作。

接近高度近视的或者已经高度近
视的，利用这个假期一定要到医院做全
面眼科检查。

暑假到了，家长们最担心的莫过于
长时间使用手机、电脑等电子产品，会对
孩子的视力产生较大负担，那么，暑假期
间该如何预防孩子视力下滑？家长要帮
助孩子养成哪些用眼好习惯呢？又有哪
些护眼和缓解眼睛疲劳的小妙招？首都
医科大学附属北京儿童医院眼科主任李
莉给出了这份防护指南。

暑假护眼小贴士
1. 坚持充足的白天户外活动。
白天带孩子开展 2小时以上的户外活动。
2. 保持正确的读写姿势。
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。
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等情况下看书、
写字、使用电子产品。

4. 控制使用电子产品的时间。
使用电子产品学习30-40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
不宜超过 15分钟，每天累计不宜超过 1小时。6
岁以下儿童要尽量避免使用手机和电脑。家长
在孩子面前应尽量少使用电子产品。

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视力健康
的基础。小学生每天睡眠时间要达到 10小时，
初中生9小时，高中生8小时。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. 一旦确诊近视，尽早就医，科学矫治。
如果发现近视，及时到正规眼科医疗机构

检查，必要时进行散瞳验光。目前可用于近视
防控的手段有佩戴框架眼镜、角膜塑形镜（俗
称 OK 镜）等，需在医生指导下进行选择和使
用，每半年到医院复查一次。

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方

法，只能通过科学的矫正、改善用眼习惯等避
免近视加重。不科学的处置可能会导致视力进
一步下降，甚至造成眼部感染或外伤等严重后
果。

1 青少年视力保护
应做到三个转变

2 逆转近视没有“神器”
但有7项适宜技术
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家庭是孩子预防近视的第一道防线，暑假期间，孩子居家时间较长，家长要担负起责
任，帮助和督促孩子养成良好的用眼行为和习惯。

1.影响孩子视力的因素有哪些？
第一、遗传因素：有相关研究表明，近

视属于多因素遗传，因此，如果父母均为高
度近视，孩子近视的发生率就相对较高，需
要更加注意后天用眼卫生。

第二、用眼习惯不良：如长期在光线不
足或光线不稳的环境下阅读、用眼距离过
近、书本印刷不清、用眼时间过长等都会对
视力造成不良影响。

第三、眼部基础疾病：若孩子患有先天
性疾病，如先天性白内障等，或后天性疾
病，如过敏性结膜炎等，均会导致视力下
降，需要到眼科门诊及时检查和治疗。

2.孩子近视/视力下降有什么先兆？
孩子可能会表现为：看物体时经常眯

眼、频繁眨眼、经常揉眼睛、歪着头看物体、
经常皱眉、经常拉扯眼角、看东西时眼睛跟
东西贴得很近等。

3.体育锻炼对预防孩子近视有帮助吗？
体育锻炼预防近视的原理是通过减少

近距离用眼，帮助孩子放松眼部调节，打乒
乓球、羽毛球、跑步、跳操等都可以选择，最
好是户外活动，建议每天能保证 2 小时以
上，不仅对视力有益，同时也可以强健体
魄。

4.教室里有没有“黄金护眼座位”？
教室座位并非越靠前越好。青少年儿

童近视的原因是由于长时间近距离用眼，
而教室座位到黑板的距离均不属于近距离
用眼。家长大可不必纠结座位，相比之下
更应该关注孩子用眼
卫生习惯，比如阅读、
写字姿势等。

5.隔多久要孩子
测一下视力？

建议青少年儿童
间隔 6 个月左右进行

一次视力检查。如果孩子已经佩戴眼镜，
应根据医生的建议进行定期随访。

6.有哪些护眼/缓解眼睛疲劳小妙招？
(1)远眺是常见易行的眼疲劳缓解方

法。双眼可以望向窗外的绿色植物、望向
尽量远的远方。

(2)眼保健操可以有效预防和缓解眼部
的干涩酸胀。

(3)滴用不含防腐剂的人工泪液可以缓
解眼晴干涩。

(4)注意营养均衡，可以多食用胡萝卜萝卜、、
蓝莓等有益于视力的蔬菜水果。

(5)温热、洁净的毛巾热敷，也可以缓解以缓解
眼部疲劳不适。

7.孩子连续阅读时间不超过多少对眼
睛最好？

小学生每天使用电子产品总时长不超
过 2.5小时，每次不超过 20分钟；中学生每生每
天不超过天不超过 44小时小时，，每次不超过每次不超过 3030分钟分钟；；游戏游戏
娱乐的娱乐的视屏时间每天累计不超过视屏时间每天累计不超过 11小时小时。。

8.如何判断孩子是真性近视还是假断孩子是真性近视还是假性性
近视近视？？

最好到正规医院眼科最好到正规医院眼科，，通过医生对儿通过医生对儿
童进行散瞳验光后得到的结果进行确定童进行散瞳验光后得到的结果进行确定，，
若散瞳后屈光度正常若散瞳后屈光度正常，，则是假性近视则是假性近视，，若散若散
瞳后屈光度是近视瞳后屈光度是近视，，则是真性近视则是真性近视。。

家长要注意预防

中国疾控中心学校卫生中心教授马
军介绍说，目前，近视防控适宜技术试点
工作已经在全国 183 个区县开展。这 7
项适宜技术包括建设视觉友好环境、增
加日间户外活动、培养健康用眼行为、筛
查视力不良以及近视、建立视力健康档
案、规范视力健康监测与评估、科学诊疗
以及规范矫治。

父母要以身作则，和儿童一起少看
电视，减少看电子屏时间，不躺着看书，
多到户外运动，动态观察孩子视力的变
化情况，尽早发现近视倾向或者趋势，采
取相应干预措施。

一旦发现孩子视力可能异常，要到
专业医疗机构接受检查，明确诊断，并及
时根据医生医嘱采取矫治措施。
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