
近年来， 我国学生近视呈现高发、
低龄化趋势， 越来越多的孩子戴上了
“小眼镜”。 近日，国家卫生健康委员会
发布《儿童青少年近视防控适宜技术指
南（更新版）》。新版指南有哪些变化？如
何更好地呵护儿童青少年视力健康？有
关专家对此进行解读。

三级预防措施“多管齐下”

“眼健康是儿童青少年健康非常重
要的一个部分。 ”北京大学第一医院眼
科主任医师李海丽介绍，一方面，近视
会影响孩子的学习、生活；另一方面，越
早发生近视，将来发生高度近视的可能
性就越大，而高度近视会引起视网膜脱
落、眼底黄斑病变等一系列并发症。

据介绍， 适宜技术的提出和更新
坚持预防为主 ， 实施三级预防措施 。

普及近视防控核心知识、 培养健康用
眼行为、 建设视觉健康环境、 增加日
间户外活动等， 是儿童青少年近视的
一级预防措施； 筛查视力不良和近视
患病率， 评价远视储备状况， 加强分
级管理， 发挥视力健康管理效应， 是
儿童青少年近视的二级预防措施； 倡
导已经近视的儿童青少年增加更多的
日间户外活动时间、 减少近距离用眼
行为、 及时佩戴眼镜或采取其他矫正
方法， 严格定期进行眼视光检查， 防
控轻度近视向重度近视发展、 重度近
视病理化发展等， 是儿童青少年近视
的三级预防措施。

保证日间户外活动120分钟

“日间户外活动是抑制青少年近视
发展最有效的方法。”李海丽介绍，白天

的自然光线对眼健康非常重要。
指南结合儿童青少年近视防控的

户外活动干预研究和真实世界研究的
最新成果， 明确提出每天保证日间户
外活动120分钟， 分别落实在校内和校
外。

“当孩子有大量的时间进行课外
活动时， 近视的发生会延迟， 即使出
现了近视， 发展速度也会慢。” 北京协
和医学院继续教育学院院长、 眼科专
家张华表示， 希望日间活动120分钟成
为一个 “风向标”， 引导孩子参加更多
的户外活动。

指南提出，支持学校上下午各安排
一个30分钟的大课间，强化体育课和课
外锻炼，着力保障学生每天校内、校外
各1个小时体育活动时间。 幼儿园要保
证儿童每天2小时以上户外活动， 寄宿

制幼儿园不得少于3小时， 其中体育活
动时间不少于1小时，结合地区、季节、
学龄阶段特点合理调整。

视力筛查每学年不少于2次

指南明确，建立中小学生视力定期
筛查制度，开展视力不良检查，更新筛
查频率为每学年不少于2次。

“儿童青少年生长发育很快，眼睛
的变化也很快。”李海丽表示，一学年两
次以上的筛查能够及时发现孩子的视
力问题， 及时发现是否有近视的倾向，
从而早干预、早预防。

张华提醒，孩子发生近视时要到正
规医院验光，并定期检查，根据视力变
化情况及时更换镜片。佩戴合适度数的
眼镜可以使眼睛不容易疲劳，从而减缓
近视的发展速度。 （徐鹏航）

■健康提醒

向“小眼镜”说不

北京市职工服务中心与本报合办
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职工困惑：

最近有一件事令我很苦恼： 上幼
儿园大班的儿子很喜欢打小报告， 跟
老师告状小朋友没有乖乖画画， 与别
的小朋友玩时会跟大人告状谁抢了谁
的玩具……我认为在背后打小报告是
人品有问题， 损人利己。 我跟儿子说
这么做不好， 可他却觉得自己一点问
题都没有， 明明是老师说的让大家乖
乖画画， 不许抢别的小朋友玩具。 我
要如何跟孩子解释这件事呢？

北京市职工服务中心心理
咨询师解答：

首先我们需要知道， 孩子的告状
和成年人的打小报告并不能够混为一
谈。有的成年人可能会因为嫉妒，或者
满足自己的私利，故意去诋毁别人，抬
高自己；但孩子的告状可能比较单纯，
出于另外的原因。 我们不能按照成年
人的思维方式去想，而是需要先了解
孩子在这个阶段的心理特点。

幼儿园大班， 也就是五岁左右，
这个时期的孩子一定程度上能够脱离
父母24小时的贴身照顾， 逐渐独立起
来， 想要自己穿衣服、 自己吃饭， 不
喜欢只听从大人的安排， 想要独自探
索世界。 但在社会化的过程中， 孩子
要与其他小朋友和谐、 公平地相处，
为进一步融入社会做好准备， 就需要
建立规则感。

这个年龄段正好是规则感建立的
敏感期， 幼儿园则是一个培养规则感
的关键场所， 在这里孩子培养起了时
间规则感 （什么时候该吃饭、 游戏、
午觉）、 空间规则感 （在什么地方玩
耍、 奔跑或者休息）、 物权规则 （什
么玩具是公共的， 什么东西自己的，
想玩其他小朋友的玩具需要借用 ）
等。 如果在老师规定画画的时候， 其
他小朋友却在干其他的事情， 这就打

破了他的时间规则感， 所以会让他感
到不安， 于是通过告诉老师的方式来
找回规则感。

专家建议：

那么如何既帮助孩子建立规则
感， 又避免孩子养成爱打小报告的习
惯呢？

首先， 我们要注意照顾孩子的情
绪， 尊重孩子的想法。 对于孩子的一
些做法， 不要以大人的思维去揣度。
我们可以通过对话的方式来了解孩子
的真实想法， 以温和与关爱的态度问
一问孩子， “宝贝， 你当时为什么要
告诉老师呀？” “你是不是想帮助其
他小朋友拿回玩具呀？”

其次， 我们需要正面帮助孩子建
立规则感，避免消极地责备与批评。与
其批评孩子打小报告这种行为不好，
不如告诉孩子应该怎么做。例如，当其
他小朋友不遵守规则的时候， 可以鼓
励孩子提醒那位小朋友：“现在是画画
时间，如果乱跑会影响到其他人。 ”如
果孩子的目的是为了维护集体规则，
这么做一样可以达到目的。

另外， 守住底线， 保持灵活。 在
孩子的成长过程中， 每一个阶段都有

其特点， 在有的阶段孩子特别喜欢重
复大人的话， 有的阶段孩子特别喜欢
跟大人说 “不”。 在这一阶段， 孩子
可能就喜欢 “告状”， 过一段时间也
许这种行为自然而然就消失了。 如果
“告状” 损害了孩子与其他小朋友的
关系， 孩子自己可能就会改变以后的
处理方式。 因此， 只要孩子没有伤害
自己， 没有伤害别人， 没有刻意损害
他人的利益， 不如就随孩子去。

成年人有成年人的规则， 孩子也
有孩子的规则， 家长大可不必因此产
生焦虑， 硬要用自己的规则去要求孩
子。

■心理咨询

□本报记者 张晶

在中医看来， 熬夜是违背 “日出而
作，日落而息”传统作息规律的。白天属
阳，应当多动，“动则一阳生”，而多动可
以养阳；夜晚属阴，应当静眠，睡眠可以
养阴。长期熬夜导致人体阴阳失调，形成
阴虚火旺的体质， 而正气一虚， 就会生
病。还极易诱发高血压、肥胖等多种慢性
心脑血管疾病。近日，成都市第二人民医
院中医科就有助于睡眠的三个方法进行
分享。

1、热水泡脚
脚部的很多穴位连接人体神经。每

晚泡脚， 既缓解了脚上因一天奔波的劳
累，又让一天紧绷的神经得到放松。泡脚
后脚部血流循环加速， 使更多的血液流
向下肢的末梢血管， 并使大脑血流量相
对减少，可使人产生困倦感；同时，由于
热水泡脚时对脚部末梢神经的温热刺激
作用，可对大脑皮质产生抑制作用，使人
感到脑部舒适轻松，从而加快入眠，使睡
眠加深。

2、听轻音乐
如果难以入睡， 可以播放轻柔缓慢

的轻音乐，跟随着音乐的声音，一边慢慢
呼吸放松身体， 一边想象自己喜欢的轻
松场景，在放松自己的过程中，有效达到
入睡的目的。

3、简单易学的自我放松运动
头部：分别皱紧眉头、鼻子，闭紧双

眼，各保持10秒钟后放松。
肩膀：绷紧肩膀，让肩膀高高抬起，

似乎要碰到自己的耳朵。
手臂：将两侧小臂弯起来，放在身体

两侧，靠近肩膀，然后整个手臂一起用力
紧绷。

手部：双手最大力气握拳，一直到无
法再握紧为止。

腹部：尽量收紧腹部，好像别人要向
你腹部打来一拳，你在收腹躲避，保持收
腹10秒钟。

腿部：绷紧大腿和臀部，在两膝盖间
夹一枚硬币，并将腿伸直上抬。

脚部：将脚趾慢慢向下弯曲，仿佛用
力抓地，保持10秒钟后，将脚趾慢慢向上
张开，脚和脚踝不动，然后放松。

以上练习可根据自身情况在睡前选
择1~2种，有睡意后即可停止。 （尚岚婷）

■生活小窍门

孩子总喜欢打小报告
我该为此焦虑吗？

三招助你快速入睡

新版儿童青少年近视防控适宜技术指南三大看点


