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开学季 爱尔眼科提醒：
关注青少年近视防控科普知识

近日，教育部印发《关于开展第 3
个近视防控宣传教育月活动的通知》，
通知要求：引导中小学生提高眼保健
意识，养成健康用眼习惯。

现在不少学生家长多了一项重要
工作：关注孩子是否看得清楚黑板 。
近日，笔者在采访中发现沧州爱尔眼
科视光中心人满为患，而且大部分都
是学生和家长的身影。

沧州爱尔眼科医院视光与小儿眼
病科黄静主任表示，近些年来，由于中
小学生手机、电脑等电子产品普及，用
眼过度、用眼不卫生、缺乏体育锻炼和
户外活动不足等因素，儿童青少年近
视率居高不下，并逐渐低龄化、重度
化，有些孩子甚至在入托检查中就发
现了近视。随后笔者向黄静主任了解
近视的预防和控制方法，总结了三个
高招进行分享。

最好是建立一个屈光发育档案，每 3个月至 6个
月进行一次跟踪检查，根据近视防控体系的要求留
档与对比。

如果孩子出现歪头视物、频繁眯眼、揉眼眨眼、
经常皱眉、视力明显下降以及看电视凑得很近等症
状，应警惕近视的发生和发展，家长要及时带孩子去
医院做视力及屈光状态检查，掌握视力及屈光状态
变化情况，给予正确的干预和治疗。黄静主任说：其
实我国大数据显示，6 岁孩子的视力不良率高达
14.5%，并且近视的孩子在近视前两年眼轴就有快速
增长迹象，远视储备消耗迅速。正确的做法应该在
孩子三周岁开始定期进行一次眼部的检查，尤其是
父母有近视的孩子需要关注远视储备是否充足。

家长在发现自己家孩子近视后一般会有 3种反
应。第一种：不管不顾，认为正常情况，不佩戴眼镜，
不进行干预。第二种：过度紧张，听信谣言、秘方，错
过控制黄金期。第三种：根据科学的近视防控手段，
选择适合孩子的控制办法。黄静主任介绍，在就医
的家长中，前两种情况在门诊经常遇到，不愿戴眼镜
治疗，怕度数越来越深，怕眼睛变形。其实，不戴镜
增长更快，并且眼睛变形是眼轴增长所致，与戴镜无
直接关系。

有一部分孩子是因为视功能出现了问题而导致
视力不好。因为视力不好有多种影响因素。在视功

能检查中，通过对眼睛调节功能、集合功能、眼球运
动协调性等检查，发现异常值，从功能角度寻找孩子
视力不良及近视进展的原因。因此，通过双眼视功
能检查和相应训练可以使视觉功能得到有效恢复，
缓解视疲劳，也可以起到控制近视的作用。在了解

了近视的预防和控制办法后，笔者又向黄主任咨询
了家长们比较关心的话题。怎样合理用眼呢？黄静
主任表示：

1、合理使用电子产品 3岁以下的儿童尽量不
要使用电子产品。如果说 3~6岁儿童非要使用电子
产品的话，一定要控制使用时间，减少近距离用眼时
间，6岁以下每次不超过 15分钟。另外也要注意，学
龄儿童要牢记“20，20，20”这个用眼规则，即每看 20
分钟，至少看20英尺（6米）远的物体至少20秒，让孩
子们能够保留更多的远视储备量，延缓他们出现近
视的年龄，减少近视的出现。

2、注意用眼习惯 减少年龄过早的近距离阅
读，减少近距离用眼,尤其减少持续的近距离用眼时
间可预防近视的发生和发展。连续近距离用眼
30-40分钟,应休息或远眺 10分钟，不能躺着或在车

上看书或手机；读写姿势遵循“三个一”原则：眼睛与
书本距离一尺、身体与桌子距离一拳、握笔的手指指
尖到笔尖距离一寸。

3、增加阳光下户外活动 户外活动能让小朋友
充分接触阳光，即使是阴天，户外的光照强度也比室
内强很多。光照越强，多巴胺分泌越多，而多巴胺能
够抑制近视的发生发展，并且在阳光下，小朋友的瞳
孔缩小，景深加深，模糊离焦减少，也起到抑制近视
的作用。

通过了解，沧州爱尔眼科医院在青少年近视防
控工作方面有丰富经验：

目前，沧州爱尔眼科已经建立集“预测-检查-
控制”三位一体的青少年近视防控体系。包括对
青少年用眼行为进行监测及干预为主的预防手
段，以远视储备检查和双眼视功能检查为主的检
查技术，以改善视功能异常技术为主的治疗手
段。通过这套防控体系，可以帮助大家更好地解
决近视问题。

① 爱尔医学验光配镜：
普遍矫正孩子近视的科学方法，囊括十几项医

学验光检查流程提供精准依据的数据，为每一位孩
子验配出戴得舒适、精准矫正近视的眼镜。

② 爱尔角膜塑形镜：
目前能够有效控制、延缓近视发展，避免孩子发展

成为病理性高度近视的安全方法之一，就是科学验配
角膜塑形镜。角膜塑形镜验配范围在近视600度、顺
规散光150度以内，年龄在8岁及以上。据统计，配戴
角膜塑形镜可大幅度减少孩子每年近视度数增长的速
度，临床研究表明，与单光框架眼镜相比，减缓近视发
展效率达50%-90%，远远优于单光框架眼镜。

黄静主任最后表示，沧州爱尔眼科医院将继续
积极推进青少年近视防控工作的开展，致力于为每
一位有需求的青少年，提供优质、专业、温暖的就医
服务。
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