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JYDB 家校之间
家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

成都市青羊区儿童青少年近视

防控研究基地合作医院、成都爱尔眼

科医院小儿眼科医生付燕说，近视的

发生与遗传、用眼习惯等有关，近视

一旦发生，是不可逆的，一定要树立

“防大于治”的观念。因此，养成良好

的用眼习惯非常重要。人在成年之

后，眼球发育会趋于稳定，近视发

生得越晚，发展为高度近视的风险

越小。

那么，家长如何有效帮助孩子防

控近视，养成良好的用眼习惯呢？我

们收集了家长比较关心的几个问题，

邀请付燕医生予以解答。

1.孩子视力下降有什么先兆？

孩子视力下降可能会表现为：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、阅读时距阅读物较近等。

有些孩子坐在教室后排看不清

黑板和屏幕上的字，会让自己不停地

打呵欠，因为打呵欠会促使眼睛分泌

泪液，在眼球上形成一层有镜片效果

的“膜”，暂时提高视力。还有的孩子

会反复摆弄眼镜，或把眼镜斜着靠在

眼球上来看清黑板，因为镜片周边的

折射角与中间不同，出现这种现象就

说明孩子的度数可能增加了，需要及

时检查，必要时更换镜片。

2.如何判断孩子是真性近视还是

假性近视？假性近视如何矫正？

当孩子出现视物不清的症状，家

长最好带孩子到正规医院眼科进行

眼部检查，如有必要，进一步散瞳验

光，根据相关结果进行判断。

假性近视并不是真正的近视，是

由于连续用眼时间过长、视物过近，

导致眼球睫状肌过度紧张引起的视

物不清，所以不用戴眼镜。如果孩子

出现假性近视，可以增加白天户外活

动、减少用眼时间来使睫状肌放松，

也可到医院进行视功能训练来恢复

视力。

3.散瞳对眼睛有害吗？

散瞳，实际是通过散瞳药物对眼

睛的睫状肌进行放松，这样能把度数

查得更准确。散瞳后因眼睛调节被

放松，会造成短暂的看近物模糊、怕

光现象，使用短效散瞳药后一般 6小

时左右就能恢复正常，对眼睛没有伤

害。但是，有潜在青光眼风险的孩子

是不能做散瞳的，在做散瞳之前，医

生会进行排查。

4.孩子近视了，是不是要马上戴

眼镜？

首先要带孩子去医院检查，确认

是真性近视还是假性近视。

一般情况下，如果是真性近视度

数大于等于 50 度，并且孩子已经上

学，或对用眼要求比较高，就需要配

戴眼镜了，因为孩子有用眼的需要，

配戴眼镜、健康用眼，才能控制度数

的增长。如果孩子还处于学龄前，用

眼需求不大，那么度数小于75度可以

不戴眼镜；大于75度需要戴眼镜来延

缓度数增长。孩子如果还存在斜视

等其他眼病，戴眼镜的要求又不一

样，所以近视以后是否戴眼镜，需要

听从专业眼科医生建议。

5.体育锻炼对预防孩子近视有帮

助吗？

还没有研究证明体育锻炼本身

对预防近视有用，但因为体育锻炼一

般发生在户外，而户外活动是有助于

防控近视的。户外活动能减少近距

离用眼时间，帮助孩子放松眼部调

节；打乒乓球、羽毛球等体育运动有

利于眼睛放松；户外暴露能够促进多

巴胺的分泌，目前研究表明多巴胺可

能对预防近视有一定作用。建议每

天保证 2小时以上的户外活动，这样

不仅能预防近视，也可以让孩子强健

体魄。

6.有哪些护眼和缓解眼睛疲劳的

小妙招？

远眺是常见易行的眼疲劳缓解

方法。双眼可以望向窗外尽量远的

地方；

眼保健操可以有效预防和缓解

眼部疲劳；

注意膳食营养均衡，多食用蔬菜

水果，少吃零食，尤其是含糖的零食，

因为糖会使眼轴更容易伸长，助长近

视的发展；

使用电子产品时遵循“20—20—
20”原则，即每看20分钟电子产品，看

向20英尺（6米）以外20秒以上；

写字阅读遵循“三个 1”，即手离

笔尖一寸，胸距桌缘一拳，眼距书本

一尺。

7.糖不能多吃，可以用蜂蜜替代

吗？

不可以。目前有研究表明，多吃

糖可能会加快近视增长速度，而蜂蜜

本质上也是糖，所以蜂蜜也不能多

吃。

8.要想孩子不近视，是否要禁止

孩子看电视？

没有必要。引起近视的原因，除

了遗传和疾病，最主要是因为连续和

近距离持续用眼及户外活动减少，只

要控制好距离、时长和合理安排户外

活动时间，20分钟内看电视对孩子的

视力损伤并不大，与其完全禁止，不

如养成良好的习惯。在看书、做作业

时，更要注意保持明亮的光照，以及

遵守“20—20—20”原则。

9.戴眼镜，度数会越来越高？

在18岁以前，如果孩子得了真性

近视，不管戴眼镜还是不戴眼镜，近

视度数是一定会增长的。遵照医嘱

戴眼镜、注意生活方式，近视增长的

速度反而会慢一些。

10.看绿色能保护视力吗？

看绿色对于视疲劳有一定放松

作用，由于绿光波长较短，会成像在

视网膜前，所以看绿色植物时眼睛调

节更容易放松。目前没有明确证据

表明看绿色植物能够预防近视，但看

远处的绿色植物，也就是说通过看远

处来达到放松眼部调节的效果，是可

以保护视力的。

11.戴眼镜会让孩子眼睛变形吗？

“戴眼镜眼睛会变形”是没有临

床科学依据的，往往是由于去掉眼镜

后家长看孩子眼睛没有神，觉得仿佛

是眼睛变形。戴眼镜并不会导致眼

睛变形，让患者的眼球变形的是近视

本身。近视度数每增长 250度左右，

眼球长度就会增加一毫米。

12.如何分辨孩子是近视还是弱

视？

近视与弱视不是同一类疾病。

导致弱视常见的病因是高度散光、远

视、屈光参差、先天性白内障、斜视等

眼部疾病。就现在的医疗科学水平

来说，弱视在视觉发育期内有治愈的

可能性。

一般来说，弱视是先天性的，孩

子可能会认为自己看到的世界就是

正常的，所以很多孩子不会主动跟家

长讲，建议家长要定期带孩子进行眼

科体检。

家校携手防控近视

守护孩子的守护孩子的““心灵之窗心灵之窗””

眼睛是心灵的窗户。据教育部2020年8月对9省份部分学生的一项调研显示，与2019年底相比，仅

仅半年，学生近视率就增加了11.7%，其中小学生近视率增加了15.2%，初中生近视率增加了8.2%，高中生

近视率增加了3.8%。中小学生近视防控刻不容缓。

为防控青少年近视，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》，提出到2023

年，力争实现全国儿童青少年总体近视率在2018年的基础上每年降低0.5个百分点以上，近视高发省份每

年降低1个百分点以上。近日，教育部印发《关于开展2021年春季学期近视防控宣传教育月活动的通

知》，部署在2021年3月开展春季学期近视防控宣传教育月活动。4月已至，让我们来看看在过去的一个

月里，社会和学校在近视防控上做出了哪些努力？同时，家长又该怎样保护孩子的视力？

■ 记者 梁童童

近年来，四川省坚持把近视防

控摆在中小学健康促进专项行动

的突出位置，通过增加户外活动时

间、减少课业负担、多方联动施策、

专项整治等做好儿童青少年近视

防控工作。为了不让娃娃们戴上

“小眼镜”，各校都拿出了独特的

“护眼秘笈”。

作为成都市武侯区“校园雪亮

工程”试点学校之一，龙江路小学

分校实现了教室灯光“按需照明”，

每间教室里的 12 盏灯分组联控，

预先将教室划分为若干区域，自动

调整功率和亮度，实现按需照明，

节约能源。同时，灯具“防蓝光、防

眩光、防频闪”，确保孩子们的桌面

灯光照度保持恒定，让师生们在更

加科学和舒适的光环境中开展教

学。

电子科技大学附属小学则早

在 2008 年，就将班级近视率纳入

考核。2020 年修订的《教师绩效

考核细则的补充规定》，提出要把

每学期的近视上升率由 5%降到

3%。在“校三好”评选标准中，学

生视力水平也被纳入身体好评选

范围，占总分数的 10%。同时，在

全校落实“三个 20”，即：坚持每天

室内课（含延时服务）的第20分钟

播放音乐20秒，这期间，全体师生

起立，远眺窗外 20 秒。学校还坚

持实施“课间清空”行动，每个课间

学生都要到室外活动。除此之外，

学校积极联动家庭，对综合表现

优、共育效果好的家长给予肯定，

激发家长参与家校共育的积极性，

通过家校共建的方式，将学生视力

防控工作落到实处。

成都市树德实验中学在校内

设立了近视防控指导站，专家驻

校、设备进校，随时服务学生、监控

视力，依托成都市青羊区研发的大

数据平台“青羊优视云平台”，结合

每学期两次的视力监测和学生问

卷调查表，建成了重点学生档案

袋，对这些学生进行重点关注。学

校保证每天一节体育课、两次眼保

健操，引导学生坚持“走出去，动起

来”，安排了形式多样的室外锻炼、

自编护眼操、自编室内操、冥想等

有益有趣的环节。同时，发挥专家

对家长的指导作用，对食物均衡搭

配给出指导，落实学生每日在家运

动、球类活动打卡等。

近视防控，重点在“防”。学校

作为青少年成长过程中用眼的重

要场域，担起近视防控的重任非常

必要。

帮助孩子保养好他们的心灵之

窗，放学后的时间，接力棒就递到了

家长的手上。

作为电子科大附小的“健康副校

长”，家长杨女士不时会来到学校为

老师和学生们讲授一些医学知识，保

护视力就是其中一部分。杨女士的

儿子姜泰宇，除了在校园里与同学一

起听妈妈讲课，回家后也能在妈妈的

监督下，继续保持良好的用眼习惯。

姜泰宇的梦想是成为一名军

人。第一次听到儿子说出自己的梦

想，杨女士就告诉儿子，要保护好视

力。姜泰宇没有参加任何学科的补

习班，兴趣班也只报了一个跆拳道。

放学和周末的时间，一家三口最常做

的就是一起出门运动，爬爬山、打打

球、跑跑步；电子产品的使用时间也

会控制。

身为医生，杨女士深知身体健康

的重要性，所以对学校把“身体好”放

在第一位的理念格外赞同。“身体好

是一切的基础，就像是很多个‘零’前

面的那个‘一’。没有身体，后面的

‘零’再多也是没有用的。”

谈到许多孩子因为过重的课业

负担而导致近视，杨女士表示很不赞

同。她认为，与其让孩子把课余时间

拿去做题，不如多跑跑、多跳跳，“小

孩子精力足，多动动既是放松，也是

‘充电’。现在玩好了，以后后劲足一

些，也不至于厌学。”

姜泰宇最喜欢的运动是跆拳道，

在大课间，他也经常和同学一起打乒

乓球，因为要当军人的话，必须保护好

眼睛。上个月是近视防控月，杨女士

和姜泰宇一起做了科普小报，又加深

了姜泰宇对保护视力的认识。“我们一

家三口，都不近视。”杨女士自豪地说。

相对于杨女士的“防”，德阳市东

电外国语小学的学生家长刘兰秀更

注重“控”。刘兰秀的女儿奇奇平时

住校，周末才回家。周末两天，刘兰

秀都会炖鲫鱼汤给奇奇喝。“她小时

候在华西医院治眼睛，鲫鱼汤几乎是

天天喝，现在没办法天天喝，周末就

抓紧。”鲫鱼汤味道鲜美，奇奇也爱喝，

更重要的是它营养丰富，对眼睛好。

奇奇的眼睛，一只先天性近视，

一只弱视。大概四五岁时，奇奇忽然

问妈妈：“为什么我两只眼睛看到的

东西不一样呀？”刘兰秀吓了一跳，马

上意识到可能是女儿视力有问题了，

立即带她去华西医院检查，诊断结果

是弱视和近视都有。刘兰秀自己是

800度的近视，奇奇的眼睛不好，大部

分是因为遗传。

于是奇奇到了成都，跟在成都上

班的爸爸一起住，外公外婆也过来照

顾她，持续了将近一年的时间。这一

年里，外公每天都带着奇奇去医院接

受视功能训练，外婆在家炖鲫鱼汤、

给奇奇做营养餐。因为要尽量少看

电视，爸爸专门从网上收集了数不清

的音频，童话、寓言、百科知识、儿歌，

以听代看。糖也要少吃，但奇奇爱吃

甜食，于是家人就买了蜂蜜代替糖。

“现在我们知道了，其实蜂蜜也要少

吃。”刘兰秀说。

奇奇上小学了，没办法天天去医

院，于是训练在家开展起来。每天放

学回家，奇奇需要先做完看治疗仪、

穿针、刺画等训练，才能下楼和小朋

友一起玩。有时候，奇奇没有耐心做

完训练就想着要去玩，刘兰秀会很严

肃地告诉她，一定要做完才可以。她

说：“因为我自己是高度近视，知道眼

睛不好有多不方便，所以我把她治眼

睛当作原则性的问题。”

去年，奇奇去复查视力，弱视基

本已经治愈，不过近视的问题还存

在。刘兰秀说，女儿渐渐大了，想看

电视、吃零食，她也不会完全禁止，但

是“要保护眼睛”这个意识必须有。

“毕竟我不能一直管着她，还是要让

她自己知道重要性，才会养成一辈子

的好习惯。”

近视防控，学校做了大动作 “防”“控”结合，家长因娃施策

眼科医生支招：不戴“小眼镜”，这些问题要注意
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