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国家卫健委去年 6 月发

布的数据显示,我国儿童青

少 年 近 视 总 体 发 生 率 为

53.6%，近视已经成为国民健

康重要问题。而孩子一旦发

生近视，将影响生活质量、升

学就业选择。于是，每逢寒

暑假，关于视力矫治的各类

广告就会充斥大街小巷，让

家长和孩子们跃跃欲试、欲

罢不能。

近视可治可逆吗？暑假

前夕，教育部指导全国综合

防控儿童青少年近视专家宣

讲 团 ，在 今 年 1 月 发 布 的

2022年寒假多场景近视防控

问答的基础上，修订形成的

2022年暑假多场景近视防控

问答（以下简称《问答》）指

出，“近视一旦发生不可逆

转。”

而早在去年 11 月，国家

市场监管总局发布的《关于

开展儿童青少年近视防控产

品违法违规商业营销宣传专

项整治行动的通知》同样指

出：“在目前医疗技术条件

下，近视不能治愈。”这两次

解答明确清晰、完全一致。

认识到这一点，家长就

要对商家的视力矫治宣传保

持足够的警惕。家长要清醒

地认识到，一些眼科商家之

所以宣称近视可以康复、近

视度数可以降低，特别强调

自家的新仪器、新手段、新

功效，只在抓住家长的“眼

镜焦虑”谋利，并非为孩子

着想，而且宣传的效果越

好，其欺骗程度越高、牟利

目标越大。

当发现孩子有视物眯

眼、皱眉、歪头等疑似近视症

状，眼镜度数不够、远视储备

不足等近视加深问题后，带

孩子到正规医疗机构检查，

遵从医嘱科学干预和矫正，

才是家长正确的做法。否

则，就会上了商家的当，被

“割韭菜”。

认识到这一点，家长还

要在日常防控上下功夫。暑

假时间长，天气热，很多儿童

青少年易出现生活不规律、

缺少户外活动、长时间低光

线近距离用眼等情况，是发

生近视或近视程度加深的高

危期，也是儿童青少年近视

防控的关键期。

在这段时间，家长要按

照《问答》指导，落实孩子视

力家庭保护责任。“主动预

防，早检测、早预防；户外运

动，不宅家、多户外；课外阅

读，正姿势、亮度足；电子产

品，选屏幕、控时长；规律作

息，睡眠足、不挑食。”也就是

说，加强亲子陪伴，培养孩子

的健康生活方式、良好用眼

习惯才是保护视力、防控近

视的“灵丹妙药”，任何走捷

径的行为都是行不通的。而

且，这些要求并非单指暑假，

还应涵盖孩子居家生活的每

一个时段，坚持用“药”、长期

防控。

抵制违规营销，进行科

学防控，家长是第一责任

人。在暑假期间、近视矫正

宣传泛滥之际，希望家长保

持高度的清醒和定力，不被

虚假宣传所“忽悠”；加强家

庭防控管理，做好视力保护

的每一项。同时，也希望有

关部门加强违规治理，让不

法商家、违规宣传无处藏身，

从而帮助家长断绝“近视可

治可逆”臆想，回归科学防控

正轨。

快开学啦快开学啦快开学啦，，，你准备好了吗你准备好了吗你准备好了吗？？？
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近两个月的“疯狂假期”已经临近尾声，孩子的心收回来了吗？这两天，读二年级的小媛

在玩的同时也在为作业“收尾”。“9月1日就要上课了，还有两项实践作业没有做。”谈起即将

结束的暑假，小媛说：“不想开学，还没玩够呢。”距离暑假结束还有不到一周的时间，不少孩子

的焦虑情绪开始显现，家长们也在想该如何帮孩子“收心”，让孩子在开学后以更好的状态投

入到学习之中。

根据往年的情况，每当新学期刚开学时，很多孩子都存在上课迟到、睡觉、“开小差”等现

象，课堂效果、学习状态都慢半拍。因此，在假期的最后一周里，如何让孩子学会自我调节，以

全新的状态去迎接新学期，是目前家长们最为关心的问题。

这个暑假，小媛过得还算充实。“刚

放假就去上了游泳兴趣班，然后回外公

外婆家，一直耍到 8 月中旬才回来。”小

媛妈妈说。“我的暑假安排是上午做作

业，中午在家休息，下午就去找好朋友

玩。”小媛说，这些快乐在开学后都没有

了，三年级开始要写作业了，连看电视的

时间也没有。

“这两天，孩子每天早晨醒来就问还

有几天开学。今天早上竟然说‘要是不

上学多好’。”小媛妈妈也意识到了女儿

对开学的抵触，“孩子是慢热型性格，按

照以往的经验，开学后的两周内都有点

焦虑。”

为了让小媛能尽早适应开学，小媛

妈妈这几天也忙碌起来，首先为女儿制

订了开学后的计划。“每次开学前，我都

会给孩子列出这学期的学习计划，让孩

子有规划性。其次会慢慢调整孩子的休

息时间。”小媛妈妈想通过这种方式，让

小媛习惯开学后的规律性作息和学习。

其实，暑假开始时，家长就应帮着孩

子制订暑期作业完成计划。“双减”后学

校给孩子们留的暑期书面作业越来越

少，但会有一些实践性的作业。在暑假

中，家长应该监督孩子的作业完成进度。

但每年假期快结束时，总是有一些

拖沓的孩子，平时光顾着玩，直到发现假

期即将结束才慌着做作业。在暑假最后

一周，家长一定要与孩子一起查看应该

完成的暑期任务和作业是否完成，如果

还没完成应该查找原因。

在检查孩子作业的时候，家长不要

只盯着是否完成了，还要看看孩子完成

作业的具体情况，如字体是否潦草、对错

等。家长要帮助孩子培养良好的学习习

惯和时间观念，这样才能避免下次假期

再出现类似情况，也能让孩子养成良好

的学习态度，更好地适应新学期的学习。

不光孩子，有些家长也有“开

学焦虑症”。“孩子放大假，家长放

小假。开学之后每天要早起准备

早餐、接送孩子，晚上下班回家还

要检查作业，心累。”家长群里的妈

妈们时有抱怨。

“暑假还有几天就结束了，但

是看孩子的状态还是很松垮，没有

学习的状态，这让我对他开学以后

的学习非常担心。”跟小媛同小区

的皓皓妈说。因为这个暑假作业

不是很多，他们也不想束缚孩子，

所以暑假里皓皓玩得很欢，每天都

睡得很晚，早晨起得也晚，有时候

出去玩吃饭也没个准点。“昨天还

出去玩了一下午，都要开学了还一

直在想怎么玩。”皓皓妈说，她急得

有点上火了，可是孩子却不紧不慢

的。

因此，皓皓的班主任提前在班

级群里通知家长们：“还有几天就

开学了，孩子的作息时间必须马上

调整。开学后，老师们每天都要讲

新知识。如果孩子现在每天十点

多才起床，开学后怎么能听得进课

呢？肯定会犯困，且注意力不集

中。对于适应能力强、调节快的学

生来说，一般一两周之内可以调整

过来，对于那些适应能力差一点的

学生来说，则需要一两个月，严重

影响学习和生活。”

假期慢节奏、无规律，开学后

必须充满朝气、斗志昂扬，无论是

对学生、老师还有家长，都是不小

的挑战。家长的焦虑心情，无疑是

一种不健康的心理，往往会让孩子

也同样开始焦虑，进而演化成了

“入学不适”。

要想避免“开学焦虑”，无论是

家长和孩子，都需要尽快转变角

色。家长作为一个成年人和孩子

心目中的榜样，更应该以身作则，

不要盲目地焦躁、慌乱，要让孩子

对校园生活充满向往，同时有步骤

地调整孩子的心理状态和生活规

律，共同解决好孩子开学时的不适

应，而不是用成人的视角，将所有

的重担都强加在孩子身上。

想起开学要面对的学习压力，

再对比假期里的快乐生活，皓皓不

停地抱怨假期过得太快，恨不得暑

假能再来一遍。这样，他就能想几

点睡就几点睡，想几点起床就几点

起床，还可以尽情地看电视、上

网。暑假就要结束了，可面对即将

来到的新学期，不少孩子心存畏

惧，不愿从假期的放松状态中走出

来。

“孩子的心情可以理解，但家

长要帮着孩子尽快‘收心’，这样才

能更好地适应新学期。”皓皓的班

主任说。其实，从放松的假期状态

中，突然转变到紧张的学习工作

中，对于成人来说也需要一个适应

过程。对于中小学生来说，更是需

要提前“收心”。在这个过程中，有

些孩子还会出现焦虑、担心，甚至

不愿去上学等情况。

上学期养成的一些学习习惯，

一个假期后又会有所松散，开学后

老师要花大量的时间教他们重新

养成良好的生活、学习习惯，这也

从侧面说明了良好的生活、学习习

惯对学生的重要性。

因此，在开学前，不要让孩子

在娱乐活动方面消耗太多的时间

和精力，安排好学习和休息时间，

让他们逐步从散漫的娱乐悠闲状

态中进入学习状态。同时调整好

孩子的生物钟，按照上学时的要求

规律作息，养成早睡早起的习惯，

重新做到起居有时。

在学习方面，让孩子制定新学

期的学习内容和目标，让他们感受

到学习压力。比如，这段时间可以

把书拿出来看一下，同时对自己做

一些暗示：“快要开学了，要做好各

方面的准备。”在心理上、行动上迎

接新学期的到来。最后，每天安排

1—2个小时的时间锻炼身体，让孩

子以饱满的精神迎接新学期的到

来。

家长还可以帮孩子一起整理

书包，也可以陪孩子到书店逛逛，

买一些教辅材料、新学期文具等，

从心理上给孩子做好开学的准备。

对于在新学期将迎来寄宿生活的孩子，家长更

要提前做好沟通和准备。因为现在孩子多是独生

子女，一直与父母生活在一起，容易产生依赖感，有

些孩子由于平时家长照料得比较好，自理能力比较

差。

如果孩子新学期将要到学校去住，家长要提前

与孩子沟通，告诉孩子可能出现的情况，让孩子有

心理准备。由于寄宿生的学习、生活都要自己做

主，虽有老师的教导、督促和每周一次回家，但家长

仍要在开学前有意识地锻炼孩子自我照顾的能力，

加强孩子的自理能力。

比如告诉孩子，饮食中哪些食物比较有营养，

要建议孩子多吃，哪些食物对身体没有太多益处，

可以选择少吃。另外，孩子在学校里，可以学习自

己换洗衣服，不要每个周末都带回家让爸妈洗。孩

子要学着一个人生活的基本能力，家长应该逐步放

手让孩子去锻炼一下。

有些孩子感觉住校了，自己有了大把自由，从

而有了自我放纵的心理。家长不要给孩子太多压

力，但要给孩子嘱咐安全、自我管理等问题。

对于进入新学校的孩子来说，将要面对与新同

学和老师的相处，这对一些独生子女也是一次考

验。家长要培养孩子与人相处的能力，鼓励孩子主

动热情地融入新环境中。

暑期作业该暑期作业该““收尾收尾””了了 难以摆脱的难以摆脱的““开学焦虑症开学焦虑症””

快开学了，孩子要“收心”

上寄宿制学校宜早做准备
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