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美好“视”界 未来更“睛”彩
本报记者 高 菲 王 溦

“光明行动”顶层设计

全面发力保驾护航

宁夏各地积极探索近视防控典型做法，“减轻不
必要的课业负担，增加学生的体育课、体育锻炼，在
原有的基础上增加学生体育锻炼的时间和强度”，已
成为广大教育工作者的共识。

“我上小学的时候，同学们觉得戴一副眼镜看着
特有学问，那时老师和家长都觉得与好成绩相比，近
视不是大问题。现在，从教师角度来看，已经不存在
这样的认知。”银川市兴庆区第二小学副校长赵华介
绍，学校成立了近视防控工作领导小组，教师共同参
与开展视力防控工作。对每个学生建立个性化的视
觉健康电子档案，对个人视力状况进行跟踪、反馈，

做到早干预、早治疗。
开展户外阳光运动，把健康基础打牢固。银川

市兴庆区第二小学认真落实“阳光体育”大课间，确
保学生每天锻炼 1小时，在跑步结束后学生们再进
行小跳绳练习，身体素质明显提高，同时上好每一节
体育课，每个学生至少掌握一项体育技能，在学习中
发现体育乐趣；举办足球、乒乓球颠球挑战赛等各类
球类竞赛，不论参赛者还是观赛者，在“备赛期”和

“竞赛期”，眼睛盯着球的运动轨迹加快眼周血液循
环，缓解眼部疲劳。

学校还录制了新版无接触睫状肌调节眼保健
操，通过头、手、眼互动，加快眼周血液循环，缓解眼
部疲劳；建立班级视保员制度，让每个班级都有 1名

视保员，在课间督促同学们下课后到室外散
步，通过看绿色树木、青草或远眺调节视力，
从而达到保护视力的作用。

科学的锻炼方式之外，改善教学卫生条
件，创建良好的视觉环境，对于青少年近视预
防也尤为重要。

2020年起，银川市兴庆区第十
七小学统一对全校所有教室和功能
室的灯具进行更换，全部换成了高规
格护眼灯，保证每个教室内光线充
足。学校规定，每周调换一次座位，

列、行轮换，以免两边的学
生总是处在斜视位置……
教师课堂使用多媒体、
PPT 课件时不超过 15 分

钟，以减轻
学 生 视 觉
疲劳。

“ 在 视
力 保 护 方

面，与‘五项管理’结合起来，取得更好的效果。”银川
市兴庆区第十七小学副校长马榕榕介绍，为保证学
生充足的睡眠，学校把上课时间推后至 8时 20分，执
行一、二年级不留书面作业，三年级以上不超 1小时
家庭作业；对有需求的学生提供校内营养午餐及午
休服务；倡导家长与孩子共同制定作息时间表，以保
证孩子每天 10小时的睡眠时间。举行“居家亲子运
动会”“亲子视力健康操比赛”“居家运动小达人”评
选等活动，让学生在居家期间与家人一起动起来，保
护视力健康，倡导健康生活方式，增进亲子关系。

“近视防控历来重视小学阶段，家长普遍认为课
业负担带来的用眼过度是近视的主因。其实不然，
学前才是防控的黄金时期，也是最薄弱的一环。我
们从课程入手，促进科学用眼护眼。”平罗县第三幼
儿园园长郭红丽表示，在园本课程中，加大户外拓展
活动力度，保证幼儿在一日生活中有多次机会可以
亲近大自然。班级里定期举行“眼睛的秘密”课程游
戏，让孩子们通过自己调查、向保健医生询问、爸爸
妈妈帮助上网查阅等形式，对“近视”有了新认识，了
解了一些保护眼睛的好方法。接着教师通过开展

“贴鼻子”“捉迷藏”等游戏，让孩子进行近视体验和
暂“盲”体验，懂得眼睛对人生活和工作的重要性，从
小知道爱护、保护自己的眼睛。幼儿园还普及相关
知识，鼓励家长参与幼儿视力健康管理，为幼儿提供
有利于视力保护的学习环境、控制幼儿近距离用眼
时间、及时纠正不良用眼卫生习惯。

守住一寸秋波，呵护光明未来。据统计，2018年
实行《实施方案》以来，宁夏儿童青少年总体近视率
平均每年下降 1.4%。“每一个变化都在告诉大家：行
动一小步，视力提升一大步。”白完小表示，接下来将
凝聚各方合力继续狠抓落实，努力做到学生抓自律、
学校抓管理、家长抓监控、社会抓干预、技术抓支撑，
呵护好孩子们的眼睛，让他们拥有一个光明的未来。

加强儿童青少年近视防
控，是中央关心、群众关切、社
会关注的“光明工程”。

为切实推进综合防控儿
童青少年近视工作，2021年教
育部等 15部门联合印发了《儿
童青少年近视防控光明行动
工 作 方 案（2021—2025 年）》

（以下简称《光明行动》），该方
案聚焦近视防控的关键领域、
核心要素和关键环节，联合开
展多个专项行动。

防控儿童青少年近视上
升为国家战略，孩子的“光明”
该如何守护？

“近年来，防控儿童青少年近视工
作受到党和国家的高度重视，相关政策
密集出台。”3月 23日，自治区教育厅体
育卫生与艺术教育处二级调研员白完
小介绍道。

2018年 8月，教育部牵头，联合国
家卫生健康委等 8部门印发了《综合防
控儿童青少年近视实施方案》（以下简
称《实施方案》），明确了 2023年和 2030
年的工作目标。

2021年4月，教育部等15部门联合
印发了《光明行动》，是贯彻落实《实施
方案》精神，针对近视防控面临的新形
势、新问题，对近视防控工作再部署、再
动员。《光明行动》充分吸收和体现《实
施方案》实施以来近视防控有效做法和
实践经验。《光明行动》的核心是“一增
一减一保障”。“增”就是要增加学生的
体育课，特别是户外活动时间；“减”就
是要减轻不必要的课业负担；“保障”既
包括照明环境的改善和近视矫正、技术
指导方面的保障，也包括“一增”和“一
减”在制度设计上和具体行动上的保障。

宁夏围绕《光明行动》目标积极行
动——

健全机制，构建体系。自治区教育
厅牵头建立了 13部门参加的联席会议
机制，成立了儿童青少年近视防治专家
委员会和宁夏眼科联盟。

专项撬动，试点引领。自治区财政
厅每年设立 1000万元专项资金用于儿
童青少年近视防控工作。自治区教育
厅在全区遴选 1个改革试验区、7个试
点县（市、区）、83所试点学校，采取先行
示范作用，以点带面，在全区起到了示
范引领作用。

宣传先行，建强队伍。自治区党委
宣传部依托区内媒体通过多种方式开
展儿童青少年近视眼防控科普宣传和
现场答疑。自治区人力资源和社会保
障厅不断加强人才队伍建设，通过政策
倾斜，为全区中小学校招聘专职卫生技
术人员，各地政府积极为学校配备卫生
专业技术人员，逐步解决学
校卫生技术人员“招不来、干
不了、留不住”的问题。

体教融合、注重监测。
自治区教育厅出台
《中小学生减负措
施》《关于促进中小
学生身心健康发展

的十条措施（试行）》等文件，严控书面
作业总量；严格执行国家体育与健康课
程标准，合理安排学生校内、校外体育
活动时间，着力保障学生每天校内、校
外各 1小时体育活动时间；通过全国体
质健康监测平台，每年对全区各地学校
体质健康达标情况进行监测。自治区
卫生健康委建立了全区儿童青少年视
力健康电子档案系统、开展学生常见病
和健康影响因素监测与干预工作、0岁
至6岁儿童眼保健和视力检查等工作。

加强监管，严格考核。自治区教育
厅将儿童青少年近视防控纳入义务教
育质量评估体系和对各级政府履行教
育职能考核内容。自治区卫生健康委
将综合防控儿童青少年近视工作纳入

“健康宁夏”考核内容，考核结果与各
市、县（区）年终评先选优、绩效挂钩。
自治区市场监管厅持续开展儿童和学
生用品质量专项抽查，积极引导验光配
镜场所申请服务认证。

“政策是方向，关键在落实。眼健
康需要群防群控、综合施策，既需要专
业部门推动，也需要社会各界的共同参
与，只有孩子、家长、学校、医院和社会

‘五位一体’，才能真正让近视防控工作
形成一个闭环。”白完小认为无论是对
学习、生活和工作，还是对孩子未来的
发展，都不能短视，不能只重眼前得
失。让孩子多看几小时书，可能对提高
学习成绩有效，但对其未来发展是否更
有利，这是整个社会需要深思的问题。

“儿童青少年是眼健康的第一责任人，要主动学
会科学用眼健康知识，学习生活中注意劳逸结合，严
格控制视屏类电子产品使用时长。对于已经近视的
孩子，要及时进行科学矫正和干预，尽量避免发展成
为高度近视。”银川市第一人民医院眼科主任医师高
春兰表示，人类有 83%的感官都是通过视觉获得
的。如果把眼睛比喻为一台照相机，透明的角膜和
晶状体就像是照相机的镜头，视网膜就像是照相机
的底片，光线通过角膜、瞳孔、晶状体、玻璃体，最后
到达视网膜成像。长时间面对手机、电脑等屏幕，会
对我们的眼睛造成不可逆的损害。

疫情防控期间，上网课成为学生获取知识的重
要途径之一。面对越发年轻化的“小眼镜”，如何合
理平衡青少年学生学业和身体健康发展？

高春兰表示，同学们要选择较大屏幕的电子产
品，并且远距离观看。推荐电子产品的优先选择顺
序是投影仪、电视、电脑、平板电脑，最后是手机，应
使用分辨率较高的电子产品以减少眼部疲劳。

电脑水平观看距离不要小于 50厘米，手机观看
距离不小于 40厘米。国家卫生健康委在今年 1月发
布的近视防控科普文章建议：小学生每天线上学习
时长不超过 2.5小时，每次不超过 20分钟，中学生每

天不超过 4个小时，每次不超过 30分钟。读写姿势
也很重要，在学习时身体距离桌子要保持一个拳头，
也就是 5到 7厘米左右的距离；在看课本的时候眼睛
距离课本要保持 1尺，也就是 33厘米左右的距离；握
笔的时候，指尖距离笔尖要保持 1寸，就是 3.33厘米
左右。握笔姿势和坐姿不良的孩子，家长可以借助
握笔器和坐姿矫正器帮助矫正。

学生在读写 30分钟，观看电子屏幕 20分钟之
后，可以到窗台或阳台上远眺 5分钟到 10分钟。远
眺的主要目的是帮助放松眼部肌肉，缓解视疲劳。
还有很重要的一点，就是每天要坚持户外活动 2小
时以上。因为大自然的光线会促进视网膜释放多巴
胺，延缓眼轴增长，预防近视，还有开阔的视野和绿
色植物都能保护我们的眼睛，能预防周边离焦性近
视的产生。在校期间，在老师的监督下，同学们都要
按时做眼保健操，在家也不能偷懒。因为眼保健操
是放松我们眼部肌肉，缓解视疲劳的一种保健方
式。可以在读写和视频活动 20到 30分钟之后，做一
个接触式的眼保健操。要保持双手洁净，然后找准
穴位，手法要轻缓，做到眼睛有轻微酸胀感为宜。

“保护青少年的视力不是一朝一夕的事。儿童
青少年近视防控不能单靠个人、家庭和医院，政府、

学校、社会各方面都应参与，形成一个多系统、立体
化的防治体系，同时树立起近视可防、可控、可矫正、
不可治愈的基本认知，注重科学指导，将专业知识用
科普方式传递给大众并长期坚持才能见效。”宁夏眼
科医院小儿眼科主治医师白学伟直言，青少年近视
预防工作中，建立屈光发育电子档案很重要，以此衡
量其近视发展的速度和预测其将来发展的趋势，及
早进行干预。

《光明行动》将“改善学生视觉环境”列为行动内
容之一。市面上价格昂贵可调节的学习桌受到许多
家长青睐，白学伟认为，孩子使用的桌椅，只要达到
孩子坐在椅子上大腿和小腿可以垂直，背要挺直，上
臂下垂，手肘在桌面以下3厘米至4厘米即可，昂贵的
桌椅未必适合每个孩子。“也有一些家长执迷于选择
抗蓝光产品，加装防蓝光设备，这是对蓝光危害的过
度解读。”白学伟表示，防蓝光和视疲劳与近视防控没
有直接关系。蓝光分为长波蓝光和短波蓝光，只有短
波蓝光才会影响眼睛健康，但需要长时间、高强度、不
间断照射，质检合格的电子产品已经过滤了有害的短
波蓝光。希望家长对孩子多一些陪伴，多进行一些
互动性的户外活动，定期带孩子检查视力，眼部出现
不适症状时要及时到医院就诊，根据医嘱科学矫治。

平罗县第三幼儿园里的预防近视小游戏。（图片由受访者提供）

银川市兴庆区第二小学邀请专业眼科医师到校开展视力检测。
（图片由受访者提供）

推动近视防控

需要一场生活方式的革命

学校在行动

减轻“小书包”减少“小眼镜”
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