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近日， 国家疾控局组织制定了 《儿童青少年近视防控公共卫生
综合干预技术指南》， 从公共卫生维度提出推进儿童青少年近视防控
适宜技术和综合干预措施。 那么在家庭层面， 家长应该如何预防、
减缓孩子的近视发生率呢？ 听听专家和家长的建议吧。

郑女士 民企员工 女儿7岁

我是一名二年级小学生家长， 在
接送孩子时留心观察过， 学校每个班
级中几乎都有戴眼镜的孩子。 就拿我
自己孩子的班级来说， 一个班40名同
学， 戴眼镜的有3名 。 其中一名戴眼
镜的学生家长告诉我， 在矫正视力的
过程中， 他们才了解到， 其实每个孩
子都有 “远视储备”， 6岁以前的孩子
双眼基本都处于远视状态， 随着年龄

增长， 才慢慢由远视眼发育成正视眼。
这种 “远视储备”， 可理解为 “对抗”
视力发展为近视的 “缓冲区”。 如果孩
子的 “远视储备” 过早消耗掉了， 也
就意味着离近视眼更进一步了。 “我
们就是吃了没有带孩子做视力检查的
亏， 如果早些发觉孩子远视储备不足，
也就能早些干预了。” 这名家长特别提
醒我， 一定要定期带孩子做视力检查，

用科学的方法预防、 减缓孩子近视的
发生率。

听了这名家长的经验之谈， 我马
上带孩子去医院做了视力检查， 收到
的结果竟然是 “远视储备不足”。 在做
检查之前我还自信孩子视力很好 ， 平
时 ， 我们会严格把控她使用电子产
品的时间， 也尽量保证每日有一到两
小时的户外活动 。 眼科医生告诉我 ，

有时孩子读书写字姿势不正确 ， 在行
驶的车内看书等都会影响孩子的视
力。 于是， 我根据医生的建议 ， 及时
纠正了孩子的用眼习惯。 在此， 也
和大家分享我的小经验 ， 孩子看东西
清晰不代表不存 在视力问题， 定期
做眼科检查是很有必要的， 千万不要
等到孩子说 “看不清” 时再到医院检
查。

定期做视力检查 了解孩子“远视储备”值

张先生 办公室文职 女儿7岁

记得孩子还在上幼儿园的时候 ，
她妈妈带着她去做了一个眼科检查 ，
回来说医生很严肃的批评了她妈妈 。
医生说 ， 孩子的远视储备已经没有
了， 不要让孩子无节制地看手机、 电
脑这些电子产品， 要带孩子多出去户
外活动。 作为家长， 我听了后既心疼
孩子， 又自责。

我家闺女属于比较文静一类的 ，
平时喜欢的就是乐高、 绘画、 看动画

片、 看书， 基本都是室内活动， 不爱
出去。 我之前觉得还挺好， 睡前还会
让我给她讲绘本， 但是医生的话提醒
了我， 孩子的户外活动太少了。

为了吸引孩子多去户外， 妈妈给
孩子买了很多户外运动的玩具， 像风
筝 、 跳圈 、 足球 、 篮 球 、 羽 毛 球 等
等 ， 经常换着让她玩 ， 可谓费尽了
心思。 平时下了班， 或者是周末， 我
也会带着她一起运动， 效果还算不错，

逐渐把闺女的体力锻炼上去了 。 而
且户外活动增加后 ， 孩子的饮食也
增多了， 吃饭都不用发愁了 ， 身体免
疫力也提高了 ， 形成了一个良性循
环。

教育孩子这件事， 家长们一定不
要懒。 如果你想让孩子多运动， 首先
自己就要支棱起来。 而且家长还要提
前做好功课， 哪些运动是符合孩子这
个阶段的， 每一个动作练到哪些肌肉，

要上下肢兼顾。 在家的时间， 就是孩
子练习精细动作的时间， 这时候一定
要注意灯光的舒适度。

孩子饭量上来后， 妈妈也爱做饭
了， 这是有一个好处， 每每看着孩子
把饭菜吃完， 妈妈就很有成就感。 妈
妈做的饭也很有讲究， 经常做胡萝卜、
海鱼之类， 还摆漂亮的小造型， 就连
米饭也弄成兔子形状， 孩子吃的很开
心。

做好户外运动这堂课，对孩子和家庭是一举多得

三岁以内是孩子视觉发育的关键
期， 十二岁以内都属于视觉发育的敏
感期， 年龄越小可塑性越强， 容易受
到异常视觉环境的干扰导致弱视的发
生， 也是抓紧治疗弱视的时机。 这时
家长要对孩子的眼睛好好呵护， 创造
有利于视觉发育的友好环境。

现在近视的孩子越来越多， 和早
早就近距离用眼、 以及户外时间不足
有很大关系。 专业医生不主张三岁以
内儿童看电子屏幕， 也不主张太早看
书阅读， 家长可以给孩子讲故事， 让
孩子听故事代替看书。 三岁后到学龄
前儿童尽量少看电子屏幕， 使用电子
屏幕一次不超过15分钟， 一天最多一
到两次。 六岁学龄儿童尽量低于30分
钟使用， 一天不超过两次。 看电子屏
幕时尽量选择远距离、 大屏幕、 大字
体或图案， 少看手机、 iPad。 孩子读
书时优先选择大字体书， 年龄越小越
注意字体图画要大， 看一会儿书就要

让眼睛休息， 年龄越小阅读持续时间
越短， 休息时间越长， 最好带孩子去
户外望远放松。 家中的阅读光线讲究
明亮和舒适， 既不刺眼也不昏暗， 灯
可以选择偏暖光灯， 不要在暗屋子里
看书。 阅读时还要注意坐姿及阅读距
离， 养成良好用眼习惯， 创建对视力
友好的生活、 学习环境。

预防近视最好的方法是多去户外
沐浴阳光 ， 也就是白天时间多去户
外， 年龄越小的儿童户外时间应该越
长 ， 每天户外至少保证两个小时以
上， 如果能达到五六个小时更好。 无
论阴天还是晴天， 白天去户外都是在
沐浴自然光， 对预防近视有好处。 户
外树荫下、 楼房外的遮阴处， 都可以
接触到弥散的自然光， 都属于户外光
线， 不是只有晒太阳才叫做户外。

还有生活中的一些小细节可能对
防控近视有影响。 比如有的家长在孩
子看电子屏幕、 动画片时习惯把窗帘

拉上， 把灯关掉， 以为这样看起来画
面更清晰。 实际上， 看电子屏幕时屋
子里不可以过暗 ， 要有一定的亮度 ，
周围环境太暗， 瞳孔会有所散大， 使
视网膜成像清晰度不够， 容易促进近
视进展。 发展户外体育运动是很好的
健康护眼方式， 比如在户外打羽毛球、
乒乓球， 不仅锻炼身体， 眼睛在往复
追视小球来回运动时， 眼肌得到锻炼，
对恢复眼内睫状肌弹性、 改善视疲劳
有一定好处。

很多家长询问吃什么可以防控近
视， 实际上， 尽管胡萝卜、 蓝莓等食
品里含有花青素、 胡萝卜素等营养物
质， 对眼睛有利， 但不等于说吃了这
些东西就可以预防近视。 饮食方面讲
究平衡膳食， 这样营养成分相对容易
被机体吸收利用 ， 如果偏食 、 挑食 ，
营养成分就不容易真正吸收到体内。

很多家长对孩子眼轴数据特别在
意， 经常因为孩子眼轴数据增长而焦

虑。 我们想提醒家长， 眼轴数据要与
孩子屈光度比照着看， 与角膜曲率对
比着看， 不能只看眼轴数据的绝对值。
有的孩子眼球可能大一点， 有的眼球
小一点， 只以眼轴绝对值来判断可能
是片面的， 还可能引起家长无端的焦
虑。 家长要尽可能为孩子营造一个爱
眼护眼的生活学习模式。 在此基础上，
对近视防控要理性对待 ， 坦然面对 ，
不要过度焦虑。

本报记者 任洁 张晶 杨琳琳

给孩子创造有利于视觉发育的友好氛围
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家家长长如如何何预预防防
孩孩子子的的近近视视发发生生
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苏女士 全职主妇 儿子8岁

别看我儿子才上二年级， 可他已
经近视三年了， 不得不戴上小眼镜 。
以前我们没有重视过孩子的视力问
题， 只想着 “不能让孩子输在起跑线
上”， 从他三岁起就报了早教班 ， 每
次课都是我陪孩子去上， 疫情期间也
坚持网课， 我是一位自以为是很努力
的妈妈。

上完早教课， 孩子回家后喜欢玩
iPad， 我尽量满足他的要求 ， 也会用
播放英语动画片， 想着连玩带练听力
一举两得。 虽然规定了每次玩不能超
过半小时， 但我还要做家务、 照顾老
人 ， 管不过来 ， 他经常玩得忘记时
间， 我一说孩子就撒娇， 老人也护着，
于是不了了之。

没想到， 孩子5岁时我突然发现他
习惯眯着眼看东西， 赶紧带他去医院
检查， 结果测出近视， 医生建议他戴
矫正镜避免视力恶化。 我这才意识到
有些拔苗助长了， 学龄前的孩子应该
多走到户外去 ， 而不是强按在教室 、
家里上课， 真后悔啊。

我们现在改变了做法， 先是没收

孩子的 iPad， 我也不当他的面用了 ，
母子俩一起做手工、 搭积木， 我给他
讲故事让他往下编 ， 还带他背古诗 ，
培养语文能力。 然后多带他出去和小
朋友玩耍， 提高对运动的兴趣， 孩子
果然很高兴 ， 闹着要 iPad的次数越来
越少。 目前来看， 他的近视程度没有
加深， 希望我们能帮助他维持下去。

拔苗助长导致孩子过早戴上眼镜

北京大学第一医院小儿眼科主任医师李晓清


