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防控近视，
让孩子看得更清晰晰

本报记者 贺紫瑞 杨嘉琪 实习生 姜文婧

近年来，我国学生近视呈现低龄化趋势。据
不完全统计，多地中小学生的近视率已突破
60%，视力健康隐患不容忽视。近日，本报记者
深入调查，探寻我区青少年儿童近视防控现状与
对策。

“以前总爱躺着摸黑看书，写作业脑袋恨不
得贴在本子上，现在戴上眼镜才知道后悔了。”11
月 12日，银川市兴庆区第四小学五年级学生小
语把鼻梁上的眼镜往上推了推，向记者讲述了自
己近视后的改变。那副粉色边框的眼镜，已成为
她脸上不可或缺的装备。

过去，小语对健康用眼没有多少概念：“晚上
躲在被窝里看书觉得很惬意，写作业时总觉得离
作业本越近看得越清楚。”直到上课时看不清黑
板上的字迹，去医院检查后才发现已经近视。“现
在看书必须开着台灯，端端正正地坐在椅子上，
写作业时会特意提醒自己保持距离。”小语告诉
记者，戴眼镜带来的不便，让她彻底改掉了不良
用眼习惯。

同样戴眼镜的该校五年级学生小艺，近视始
于二年级上网课期间。“开学回到教室坐在第四
排，黑板上的字变得模糊不清。”小艺说，父亲带
她去眼科医院检查后，被确诊为 175 度真性近
视，这让她不得不戴上了眼镜。

为应对学生近视率上升的趋势，兴庆区第四
小学积极采取防控措施。“我们首先从作业量入
手，科学控制，确保学生在校就能完成大部分学
习任务，避免熬夜写作业导致用眼过度。”该校负
责人介绍，学校对传统的眼保健操进行了升级换
代。每日两次的穴位按摩版眼保健操成为学生
们课间的“必修课”，老师会逐一指导，确保每个
穴位都按准、按到位。同时，将课间活动时间从
10分钟延长至 15分钟，让学生有更多时间走出
教室、拥抱阳光。

小艺告诉记者，在家里妈妈也为她制定了护
眼方案：“每天要按照学校的作息定时做眼保健
操，写作业时妈妈会放一个参照物，提醒我头部
不能低于参照物，避免弯腰驼背加重近视。”

在银川市金凤区第二十一小学，六年级学生
小博也深有体会，自从近视后，不仅上课记笔记
受影响，就连上体育课运动也很不方便。“现在我
每天都会坚持做眼保健操，课间也会主动到操场
活动，让眼睛得到放松。”

“小学生正处于视力发育的关键时期，近视
防控需要学校、家庭和社会的共同努力。”银川明
慈眼科医院业务院长杨学虎提醒，学校应持续加
强护眼知识普及，家长要做好日常监督引导，帮
助孩子养成科学的用眼习惯，让“小眼镜”不再成
为孩子们成长路上的“绊脚石”，守护好他们明亮
的“心灵之窗”。

10月 23日，记者走进金凤区第二十一小学，看
到体育馆里，学生们站成一排排，参加学校每学期开
展一次的视力普查。检测过后，学校将形成新的动
态视力档案，精准掌握学生视力变化趋势，并将最新
的《视力检测报告单》第一时间反馈家长，确保家校
双方实时掌握学生视力情况。

“从精准筛查到专业科普、趣味护眼再到家校联
动，学校正是通过这样的‘三位一体’织就了一张‘护
眼网’，守护学生‘睛’彩未来。”金凤区第二十一小学
教师徐佳媛告诉记者。

“学校的近视率为 38.06%，高发年级主要是五、
六年级学生。”金凤区第二十一小学相关负责人介
绍，从 3年前开始，学校更加注重学生的视力健康问
题，采取了一系列有效措施。为了让孩子们养成科
学用眼习惯，学校优化学生的用眼环境，保证书桌
光线充足，不直射、不昏暗，定期开设“护眼主题班
会”，通过动画短片拆解“一拳一尺一寸”的正确读
写姿势，随时提醒孩子调整坐姿。为了帮助学生在
课间缓解眼疲劳，学校严格落实一天两次眼保健
操、保证户外时间等。同时，学校还严格落实

“20-20-20”法则：每近距离用眼 20分钟，抬头看 20
英尺（6.096米）外的物体，保持 20秒，帮助他们养成
良好的护眼习惯。

户外自然光能促进视网膜释放多巴胺，有效抑
制眼轴变长。学校将户外活动融入日常作息，让孩
子们多晒太阳，给眼睛“打防护针”。徐佳媛介绍：

“我们每天有 2个小时的课外活动时间。在 40分钟
大课间，我们会统一安排慢跑、广播体操、跳绳和体
能训练等内容。健康体育课上，老师会组织球类运
动、趣味游戏等活动，每个课间的 15分钟，我们也会
让孩子出去跑一跑、跳一跳，远眺一会儿，让他们暂
时脱离书本与屏幕，切实减轻眼部负担。”

正是因为这些举措，学生们也学会了格外关爱
自己的眼睛。金凤区第二十一小学六年级学生小慧
和小涵，在四年级第二学期戴上了“小眼镜”，自此也
多了一些苦恼：“冬天一出门眼镜就会起雾，洗澡的
时候也戴不了眼镜，看东西很模糊。”但正因如此，她
们对于学校的趣味护眼游戏和科普知识，听得更加
认真，也会自觉调整坐姿，注意近距离用眼时长，努
力做好眼保健操等。于是，她们虽然近视已经快 2
年了，但近视度数再也没增长。

“光靠学校的努力不够。我们与家长共同制定
了护眼计划，包括控制电子产品使用时间、保证充足
睡眠、调整家庭书桌灯光等，通过家校协同，共同保
护孩子的视力。同时，我们每年也与专业配镜中心

合作，为有需要的学生提供免费配镜服务。”金
凤区第二十一小学相关负责人表示，希望

通过这样的方式，守住孩子们的好视
力，守护好他们心灵的窗户。

11月 1日上午 9时，走进银川市阿目眼科诊所，视
光主任秦婕正整理一份份视力健康档案。记者看到，
这些档案中，不仅记录着就诊人的裸眼视力、屈光度
数、矫正视力、眼轴长度及每次的复查数据，也记录着
每个人的视觉训练内容和结果。“从时间轴来看，伴随
一次又一次的视觉训练，就诊人的屈光度数和眼轴长
度逐渐缩减或不变，意味着假性近视逐渐恢复正常，
真性近视在延缓增长。”秦婕说。

今年六岁半的小萍，从去年 8 月 3 日确诊左眼近
视 100度、右眼近视 75度后开始佩戴防控眼镜，并且
保持每周一次的视觉训练。一年来，她矫正视力维持
不变，眼轴长度总体减小，有效防止了近视加深。这
正是视力物理矫正的作用。

那么，什么是视力物理矫正？适用人群又有哪些？
记者了解到，视力物理矫正是通过非手术手段

改善视力、控制近视度数增长的一种方式，主要针
对假性近视或近视度数增长过快人群。通过科学
训练和调整用眼习惯，帮助放松睫状肌、延缓视力
下降。佩戴框架眼镜、使用角膜塑形镜、进行视觉
训练、调整用眼习惯、配合户外活动等都属于视力物
理矫正的手段。

其中，佩戴框架眼镜是最常见的近视物理矫正方
式，包括离焦镜片和点扩散镜片等功能性镜片，都需
要保持良好的佩戴习惯，不要频繁摘下眼镜。角膜塑
形镜作为一种夜间佩戴的硬性隐形眼镜，通过暂时改
变角膜曲率来实现白天裸眼视力提升，佩戴时需严格
遵循眼科医生指导进行镜片清洁和复查，避免角膜感
染等并发症。视觉训练则通过调节灵敏度训练、双眼
视功能训练等方法改善睫状肌调节能力，缓解视疲
劳，需要在专业视光师指导下制定个性化方案，且要
长期坚持才能维持效果。

秦婕提醒，近视会导致眼睛视物模糊、干涩、疲
劳、注意力不集中等问题，影响孩子的正常学习、生
活和身心健康。如果近视后长期得不到矫正，不仅
会让度数增加得非常快，还会引发视功能异常、斜
视、弱视、高度近视，导致多种眼部症状和并发症，如
视网膜脱落、青光眼、黄斑病变等，严重影响视力和
生活质量。因此，应重视青少年的眼健康，从 3 岁开
始为孩子建立屈光发育档案，抓住儿童视觉发育的
关键期，通过早期监测和干预预防近视、远视、散光
等视力问题。

同时，要培养青少年良好的用眼习惯，避免昏暗
环境用眼，使用电子设备时开启护眼模式，屏幕亮度
与环境光线协调等，延缓近视进展速度。选择近视物
理矫正方案时也要结合个体情况，建议在正规医疗

机构验配和制定，每 3个月到半年进行一次专业
验光检查，及时调整矫正措施。

预防近视减少“小眼镜”，是近年来家校社共同努力的
目标。然而，随着手机、电脑、电视、平板等电子产品的普遍
应用，很多一、二年级学生甚至更小的孩子，都戴上了眼
镜。在银川明慈眼科医院业务院长、副主任医师杨学虎看
来，近视呈现高发、低龄化趋势，严重影响儿童的身心健
康。“之前来就诊的低龄儿童还是远视或散光居多，近几年
则以近视居多。”杨学虎介绍，长时间近距离使用电子产品，
易消耗儿童远视储备量，是青少年儿童近视早发、高发的重
要原因。

“在孩子的发育过程中，‘远视储备量’是评估屈光状
态的重要指标。新生儿的眼球较小、眼轴较短，双眼处于
远视状态，这是生理性远视，随着儿童年龄增长和生长发
育，眼球逐渐长大，眼轴逐渐变长，远视储备量呈现逐渐
降低的趋势，12至 15岁发育为正视眼。”杨学虎表示，远视
储备量下降，是近视发生的早期信号，儿童远视储备量不
在正常范围内就可能存在近视隐患，所以，要保护好儿童
正常的远视储备量，防止过快消耗，能够有效预防近视的
发生。

那么，如何保护儿童远视储备量，预防近视发生呢？
“预防近视的关键在于增加户外活动时间。”杨学虎表

示，户外活动接触阳光，能促进眼球正常发育并抑制眼轴变
长，是防控近视有效、经济的方法。因此，孩子们应该每天
进行一些户外活动，时长保证在 2到 3个小时。父母也应该
多关注孩子的视力健康，尽可能地多带孩子参加户外活动，
让他们的眼睛真正放松。

而对于使用电子产品，杨学虎建议，0至 6岁是视觉功
能发育的关键时期，过度用眼肯定会对视力造成更多的伤
害。因此，孩子 3岁前最好不要接触电子产品，6岁之前尽
可能少接触，中小学生非学习目的使用电子屏幕单次时长
不宜超过 15分钟。在孩子们保证看得清楚的情况下，屏幕
越大、距离越远越好。他还提到，孩子们画画、拼图等活动，
也都属于近距离用眼，可能导致孩子用眼过度，因此也需控
制时间、间歇进行。

同时，正确的读写姿势也非常重要，不要躺着、侧卧或
者在移动的车厢看书、看手机，近距离用眼 20分钟，应向 20
英尺（6.096米）外远眺 20秒以上。家长们也要建立科学认
知，建议孩子 3岁以后，每年定期为孩子检测视力，通过积
极沟通和正向引导，让孩子主动反馈不适。杨学虎表示，
部分家长对于近视存在“戴眼镜会导致度数越来越高”

“戴眼镜不好”等认知误区，建议听取专业建议，不要把压
力和情绪传导给孩子，责怪孩子用眼姿势不好等，令一些
孩子视力出现问题或者近视度数增长时不敢开口，导致近
视越发严重。

“虽然近视与遗传、环境两大因素密切相关，但从生活
环境来看，很多东西会加剧近视风险。因此，在看到孩子

们有看东西变近、经常揉眼睛、频繁眨眼，喜欢眯眼、
歪头、仰头看东西等信号时都要警惕，及早就医

检查。”杨学虎提示。
（文中学生均为化名）
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