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“共同呵护孩子的眼睛”系列报道 支招

不要为了成绩而忽略孩子的视力
刚刚过去的暑假，对于河北医科大学第二医院眼科副主任郭秀瑾来说仿佛打了两个月的仗一般，“一到暑假就是我们最忙碌的时候，很多家长选择在这个时候带孩子来医

院看眼睛。”从事青少年近视防控工作多年的郭秀瑾告诉记者，学业负担重、电子产品流行、户外运动时间少等都造成了青少年近视率上升。“很多家长都强调孩子视力的重要，

然而在占用孩子户外运动时间让孩子做数不清的习题卷子时，却完全将保护孩子视力抛之脑后了。”郭秀瑾感慨道。

本报记者 马南/文 赵永辉/图

8月30日，记者来到河北医科大学第二医院

眼科，马上就要开学，眼科诊室仍有很多家长带

着孩子来检查眼睛。“马上要开学了，我们工作再

忙也要抽出时间带孩子来检查一下视力，看近视

程度有没有加深。开学之后就要投入紧张的学

习，更没有时间带她来检查眼睛了。”一位女儿正

在上小学五年级的家长告诉记者。

“暑假这两个月，来我们这里看眼睛的家长

和孩子每天都是里三层外三层。孩子们平时功

课都太紧张，很多家长选择暑假带孩子来医院检

查视力。”郭秀瑾说。

“每当看到自己的孩子近视程度又加深了，

家长们都是痛心疾首。一边痛斥孩子总是看电

视看手机，一边表态似的对医生说，‘孩子眼睛最

重要，不能为了学习成绩牺牲视力。”郭秀瑾感慨

地说，“希望家长不只是在眼科诊室里说出这些

话，而是真正将这个想法落在实处。”

暑假家长带孩子看眼忙

据郭秀瑾介绍，诱发青少年近视的因素包括

环境、遗传、营养等，而其中环境因素对近视的发

生所起的作用要更大。不正确的读书写字姿势、

不良光线、电子屏幕等，都属于不良的用眼环

境。“孩子出生后，眼睛并未发育成熟，眼轴长度

易受外界不良环境因素的影响。长期在不良的

环境中用眼，眼轴前后径会拉伸。久而久之，眼

轴越伸越长，近视度数就越来越高。”

郭秀瑾说：“环境因素主要体现在生活方式

的改变上。包括阅读、使用手机等近距离视觉活

动时间越来越长，需要看远处的机会却越来越

少，而且现在高楼越来越多，可视距离短了，想看

远处来调节眼睛都成为一件难事。”

同时青少年的学习负担较重，“很多老师和

家长以为孩子应该把时间更多地花在学习写作

业上，而把户外运动当作浪费时间的事情，甚至

连课间休息时间都不愿意让孩子到户外操场上

玩一玩。这样一来，孩子只能长时间看书写字，

根本无法让眼睛得到放松。”

环境对近视发生作用大

除了学业负担重外，平板电脑、手机等电子

产品的流行对于孩子的视力更是雪上加霜。“这

些电子产品对于青少年来说具有非常大的吸引

力，甚至有的家长为了哄孩子玩，会主动将电子

产品交到孩子手中。然而过度使用这些电子产

品可能会造成孩子视力大幅下降。”郭秀瑾告诉

记者，一些电子产品的屏幕较小，然而同一页面

显示的内容却并不少，字体往往过小过细，因此

在阅读时就增加了注视负担，而且因为字小，阅

读者往往会让电子产品离眼睛越来越近。

在使用电子产品打游戏时，电子产品的亮

度随着场景变幻也不断变化，这个时候眼睛的

瞳孔会不断进行调整来适应光源的变化，而调

整瞳孔的睫状肌就会一直处于一种高度紧张

状态，长时间如此高负荷工作就有可能导致眼

睛睫状肌的痉挛，造成调节性近视。如果眼睛

长时间得不到很好的休息和放松，就会演变成

真性近视。

“相对于成人，过度使用电子产品更容易令

孩子的视力受损。这是由于孩子视觉系统发育

还不成熟，更容易产生视觉疲劳，进而发生近

视。”郭秀瑾提醒说，一定要控制孩子使用电脑等

电子产品的时间，每日使用电子产品时长不超过

一个小时，每使用20分钟需要休息5分钟。阅读

时要保持40厘米左右的距离。同时家长可以将

电子产品的亮度调节到感觉较舒适的程度。

使用电子产品要控制时间

在采访中，郭秀瑾不止一次对记者强调，户

外运动对于孩子的视力保护具有非常重要的作

用。英国剑桥大学的一项调查表明，儿童每周多

在户外玩耍1小时，患近视风险将降低2%。确

保每周14小时的户外运动可有效防止近视。

郭秀瑾建议，孩子在幼儿期应该争取每天3

小时以上自然光下户外活动，“适宜的阳光接触

可以促进眼睛分泌神经递质多巴胺，从而有助于

相对抑制眼轴的增长而预防近视发生。同时，户

外活动可以促使孩子多看远方，从而使眼睛处于

放松舒适的状态，也有助于减少近视发生发展。”

郭秀瑾建议，学龄儿童、青少年每天应该不少于

2个小时在阳光下的户外运动，这样可以有效预

防近视的发生。

然而，郭秀瑾略有遗憾地告诉记者，现在的

青少年户外运动时间往往被学习挤占，“我经常

会问前来就诊的近视小患者，平时时间主要用来

做什么，有没有时间去户外晒晒太阳、踢踢足

球。可前来就诊的孩子却总是抱怨，平时的时间

都用来学习了，有时间还要做作业，去特长班，根

本没有多少户外锻炼的时间。”

户外运动对保护视力很重要

在采访中，郭秀瑾表示，生活中的一些细节

也会影响到孩子的视力。

“读写应在采光良好、照明充足的环境中进

行。在日常生活中，一些家长担心灯光不够亮，

总愿意把灯光调得特别亮，其实对于孩子的视力

来讲，灯光太亮或者太暗都是不合适的。”郭秀瑾

告诉记者，过强的光线会使孩子的眼睛容易感到

疲劳。“给孩子的灯光应该是柔和的光，最好保证

光线来自于孩子的左前方。同时，结合工作类别

和阅读字体大小进行调整，以避免眩光和视疲劳

等。因此孩子阅读学习时，可以选择能调节明暗

度的灯，将亮度调到柔和为准。”郭秀瑾建议说。

同时郭秀瑾提醒，不良读写习惯是近视的危

险因素。“写字的时候歪头，握笔的时候指尖距离

笔尖近都对视力有不良影响。孩子应该培养良

好的读写习惯，握笔的指尖离笔尖一寸、胸部离

桌子一拳、书本离眼一尺。在阅读写字时要保持

坐姿端正，走路、坐车、躺卧时不要阅读。”

生活细节也会影响孩子视力

在采访中郭秀瑾告诉记者，

2016 年发布的《不良用眼习惯调查

报告》数据表明，在近视发生初期没

有采取科学的防控手段，使得近年

来青少年近视患者度数猛增的情况

十分常见。

“不少孩子在视力下降后，往往

没有及时告诉家长，当家长发现孩

子视力出现问题时，孩子已经发展

成真性近视。”郭秀瑾表示，预防青

少年近视的前端筛查是十分重要

的，但是和发现近视后投入的治疗

相比，前期筛查却往往被家长所忽

视。

郭秀瑾建议，家长最好间隔 3

个月左右带孩子到医院进行一次

视力检查，如发现孩子视力下降，

及时进行散瞳验光检查，确定是否

为真性近视，以便进行有效矫正和

治疗。

家长要定期带孩子检查视力

郭秀瑾认为，家长的行为对于

孩子有非常重要的意义。“家长可以

为孩子树立正确的榜样，从而让孩

子在耳濡目染中改正自己的坏习

惯。”然而遗憾的是，在生活中，很多

家长却给孩子做了不好的榜样，令

孩子有样学样，使一些损害视力的

行为成为孩子的习惯。

“比如有的家长在家中手机、平

板不离手，节假日时也宁愿窝在家

里看电视、玩手机，而不愿意带着孩

子到户外去走一走。这样一来，孩

子也会认为玩手机、平板不是坏事，

因此养成用电子产品的习惯。同时

没有参加户外运动的习惯，也会慢

慢不喜欢户外运动。”

所以郭秀瑾表示，家长首先要

给孩子树立一个爱眼护眼的好榜

样，从而让孩子懂得要重视保护自

己的眼睛。

家长要给孩子树立爱眼榜样

对于预防近视的办法，很
多家长都能说上一大套，然而
说是一方面，关键是在做上。
很多家长在督促孩子去做作
业、读书时，往往就把保护孩子
视力的问题抛之脑后。要真正
让孩子的视力得到保护，家长
要起到榜样的作用，在看书、看
手机时养成良好的习惯，另外，
还要坚持带孩子参加户外运

动，监督孩子科学合理安排学
习和休息，避免集中高强度用
眼，劳逸结合，营造健康的学习
生活氛围。

就像郭秀瑾医生说的那
样，不要牺牲孩子视力去换成
绩，与其等孩子视力出现问题
时后悔不迭，不如从现在做起，
让孩子可以每天都有一定时间
放下学习，走到户外去运动。

不要等孩子视力出问题后再后悔
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99月月11日日，，河北省眼科医院医生李军为邢台市立德小学学生讲解保护眼睛的相关知识河北省眼科医院医生李军为邢台市立德小学学生讲解保护眼睛的相关知识。。


