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我和老公都是近视眼， 可谓是深
受其害， 所以当我们生下女儿的时候，
还有些担心， 怕会遗传给孩子。 于是
在孩子出生两岁多 的 时 候 专 门 到 医
院给孩子做了 个 眼 睛检查 。 医生说
孩子眼睛发育正常， 我一听就放心了，
所以此后也就很少关注孩子的眼睛了。

随着孩子长大， 女儿的时间显得
越来越不够用， 作业也随之增多， 为
了提高成绩， 我给闺女报了网络课外
辅导班……结果悲剧了， 去年孩子经

常说眼睛不舒服 ， 看东西有点模糊 。
我一下子就紧张起来了， 赶紧带着孩
子去医院做了检查， 结果医生说我闺
女得了假性近视， 并且提醒我一定要
重视孩子的眼睛， 否则很容易发展为
真近视。 这次事件对我来说是一次警
钟。 回想我已经戴了近二十年的眼镜，
直到上大学发现同学们基本上都戴着
眼镜才释怀， 之前一直都很自卑， 所
以我不希望孩子再次受到近视的伤害，
于是从医院回家的路上我就决定， 一

定要好好研究近视， 不能让近视毁了
孩子的眼睛。

回到家后， 我、 老公、 女儿专门
开了一个家庭会议———“护眼保卫战”
正式打响。 首先， 线上网络课程一律
叫停了。 其次我们给女儿配置了专门
的台灯以及书桌座椅， 在女儿做功课
的时候时刻提醒她要保持用眼距离 ，
此外还专门买了一个沙漏来计时， 学
习一段时间后， 会让女儿休息一会儿，
她可以选择干点别的事情， 或者是运

动一会儿。 我还认为睡眠是很重要的
身体修复方式， 于是我尽可能的要求
孩子在８点左右就开始睡觉， 让她睡到
自然醒。 这个方法不知道管用不管用
吧， 反正孩子的精神状态比以前好多
了。 除此之外， 我还给孩子安排了户
外时间， 甚至日常菜谱都换成了护眼
食物。 目前， 这种状态保持一年多了，
每隔半年我就会给女儿检查一次， 现
在眼睛视力还算正常， 希望能坚持下
去。

讲述人简介：
黄女士 某公司职员 女儿11岁 停停掉掉网网课课，，让让孩孩子子的的眼眼睛睛充充分分休休息息

据世界卫生组织研究报告显示，目
前，我国近视患者超过6亿，青少年近视
率居世界首位。面对这种现实，我们的
家长不得不引起重视了。假如这样的情
况继续发展下去，不但影响孩子的身心
健康， 也会影响国家对人才的选拔。比
如航空员、航海技术、刑侦、生物医学工
程、 核工程与核技术等高科技领域，都
对从业者的视力有着极高的要求。

是什么原因导致孩子的眼睛近视
呢？小时候经常听大人说，古时候的人
都在煤油灯下绣花缝衣、 读书写字，没
听说有几个近视眼。如今，各种照明灯、

防护灯应有尽有，为何近视眼的现象却
日益加剧呢？原因很简单，当我们用眼
过度却没有科学用眼时，就会增加近视
的几率， 这似乎和遗传也没有多大关
系。为了预防眼睛近视，我建议家长要
关注孩子的用眼方法，从多个方面帮助
孩子护眼。

第一，越小的孩子越要尽早建立用
眼的原则，孩子年龄小，可能还不懂得
保护眼睛，家长就要明确规定好孩子看
或者玩电子产品的时间；

第二， 要注意看书写字的正确姿
势，不可书本太近，让眼睛过度疲劳；

第三，多看绿色植物，看书或用眼
达到一定的时间就要及时站起来，让眼
看一些绿色植物，缓解眼部肌肉疲劳；

第四，天天可以做眼部运动，具体
方法包括：

1.每天眨眼300次 ，改善泪液分泌
严重不足的问题。

2.按压眼球法 ，即闭着眼睛 ，用食
指、中指、无名指的指端轻轻地按压眼
球，也可以旋转轻揉。

3.按压额头法，双手的各三个手指
从额头中央向左右太阳穴的方向转动
搓揉，再用力按压太阳穴。

4.按压眉间法，将拇指腹部贴在眉
毛根部下方凹处， 轻轻按压或转动，重
复做3次。

第五，可以经常用洗眼液清洗眼睛
里的分泌物，保持眼睛的清洁；

第六，可以在睡前滴一些抗过敏的
眼药水，然后用一些蒸汽热敷眼罩；

第七 ，可食用维生素C，适当吃一
些明目的食物，比如冲泡决明子喝水。

总之，希望我们的家长不要只关注
孩子的学习和成绩，孩子学会健康用眼
更重要。让我们一起关注科学合理用眼
话题，让孩子的眼睛更加健康。
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教育部公布的一组数据显示：从2019年底到2020年6月，全国9省近视
增长率达11．7％。 其中，小学生的近视率增加了15.2%，初中学生增加了8.
2%，而高中学生增加了3.8%。 这组数据一下子引起了家长们的广泛关注。
“孩子怎么选择上网课用的电子产品？ ”“课余如何让孩子的眼睛得到有效
休息？ ”“在家学习时间，怎样保持正确的读写姿势？ ”“ 在家学习，怎么保
证有效‘户外活动’的时间？”……不少家长说出了自己的担忧。那么，我们
到底该如何帮助孩子科学护眼，让孩子远离近视呢？ 下面让我们一起来听
听家长和老师怎么说。

说起儿子近视这件事，我还挺自责
的， 因为我和老公视力都没有问题，所
以一直没有注意过孩子这方面的问题。
等孩子说他眼睛不舒服，看东西模糊的
时候， 我赶紧带着孩子去医院做了检
查，医生说孩子已经近视200度了。

很多人告诉我近视眼是不可逆的，
只能通过矫正不让近视度数再继续增
长。 但我总觉得自己应该做点什么。 于

是，只要对孩子眼睛有好处的，我都乐
意尝试。 不过，在帮助孩子保护眼睛这
件事上，我发现有很多“伪”健康类的知
识，需要家长们格外注意。 像有的说做
手术可以帮助孩子恢复视力，但是通过
跟其他家长交流得出的结论是，做手术
风险大，而且还有可能复发，对孩子来
说可能还会带来二次伤害；还有就是各
种的眼贴、眼药水，我认为这些东西也

要谨慎使用，像眼药水是直接滴到眼睛
上的，一定要选择有保障的产品，而且
我的原则是能不使用眼药水尽量不用，
因为里面的成分很杂，我会选择给孩子
用水蒸气熏眼睛， 一方面水比较安全，
另一方面还经过了高温消毒嘛。

最近我一直在研究中医，比较喜欢
尝试按摩各种护眼穴位的方法。刚开始
的时候，我会让儿子早晚各做一次眼保

健操，后来考虑到孩子早上时间常常比
较紧张，就只保留了睡觉前的一次。 周
末的时候，我还会给孩子来一个护眼穴
位大集合。 此外，户外运动、多看绿植，
看电视严格限时、限距离，做功课标准
姿势……这些都是日常生活要保持的。
这样保持了一段时间，虽说效果不太明
显，但是孩子不再说眼睛不舒服，老母
亲的我已经心满意足了。

讲述人简介：
张女士 文化传媒公司职员 儿子15岁 谨慎为孩子选择护眼产品

说到让女儿科学护眼， 这对每个
家长来说， 都非常重要， 我大女儿10
岁 ， 小女儿7岁 ， 作为两个孩子的妈
妈， 在让孩子科学护眼这方面， 我真
是费了不少心。

我性子比较安静， 但是我有两个
特别活跃的女儿， 她们天天在家唱唱
跳跳， 爱说话， 爱吃东西， 爱看电视，
有时候周末休假在家， 真的感觉很闹，
很多时候真想把手机给她们， 让她们

看会儿视频， 安静会儿。 后来我意识
到距离视频过近， 会影响孩子的视力，
不想让孩子过小就戴上近视眼镜， 所
以我和孩子的爸爸一直想各种办法 ，
一方面， 严加管教， 一方面， 尽量丰
富孩子的生活。

平时放学回来， 孩子写作业的时
候， 我会要求她们端坐着写， 有时候
她们坐姿不正确的时候， 我就会跟她
们讲道理， 帮她们调整姿势， 经过一

段时间的监督， 孩子们现在坐姿都挺
好的。 对于看电视， 我要求她们每次
看半个小时电视， 就要活动最少20分
钟， 而且看电视， 一定要距离相对远
一些， 一定要开着灯看。 刚开始孩子
们很难做到， 尤其看到特别喜欢的动
画片 。 但是经过一段时间的教育后 ，
尤其是讲道理 ， 孩子们慢慢习惯了 ，
到时间她们主动就把电视关了。 此外，
我尽量丰富孩子们的业余生活， 给她

们报班让她们学舞蹈， 学画画， 还会
带孩子们去附近亲戚家里， 让我的女
儿们和亲戚的女儿们一起玩， 有了小
伙伴， 她们很愿意一起玩， 看电视或
刷视频的时间就少多了。

对于教育孩子， 我一贯的理念就
是动之以情晓之以理， 用通俗的语言
跟孩子讲道理， 此外以身作则， 要求
孩子做到的， 父母也做到， 这样教育
起孩子来就会容易很多。

讲述人简介：
杨女士 某公司办公室职员 女儿10岁 多搞户外活动，远离电子产品
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如何科学护眼，
让孩子远离近视眼？


