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眼科专家支招近视防控眼科专家支招近视防控
新学期“小眼镜”越来越多

近日，随着拉萨市各中小学新学期的开启，校园中一个愈发
明显的现象引发了广泛关注：佩戴眼镜的学生数量持续增长，部分
学生眼镜镜片的厚度也在不断增加。不少家长和老师惊讶地发现，
仅仅经过一个假期，孩子们的视力就出现了显著下降。这一现象背后
的成因究竟是什么？中小学生、家长及老师又该如何切实守护孩子的视
力健康？带着这些疑问，记者采访了自治区人民医院眼科门诊的专家。
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开学初期，市民张女士的女儿向她反
映，近期眼睛不太舒服，看黑板上字迹有些
模糊。张女士赶忙带着女儿前往医院检查，
结果令人无奈，女儿被诊断为近视，从此加
入了“小眼镜”的队伍。张女士懊悔地表示，
寒假期间女儿作息完全不规律，晚睡晚起，
一有空闲就抱着手机玩游戏、看电视，自己
根本管不住。

一年级新生吴玉航年仅7岁，可他从3
岁开始接触手机，当年就戴上了眼镜。他平
时的娱乐活动不是看电视就是玩手机，就连
原本喜欢的户外游戏、象棋等，也都不感兴
趣了。

记者通过走访了解到，刚开学就佩戴眼
镜的孩子不在少数。其主要原因是寒假期
间天气寒冷，导致户外活动减少。再加之许
多家长自身对电子产品过度依赖，孩子深受
影响，操作手机、电脑、iPad的熟练程度甚至
超过成年人，这些不良习惯都对孩子的视力
构成了严重威胁。

近日，记者实地走访了拉萨的几所小
学，发现几乎所有一年级新生班级中，都有
几名戴着眼镜的孩子，近视的程度各不相
同，有的度数在一二百度，有的则高达四五
百度。并且，随着年级的逐步升高，班级里

“小眼镜”的占比也在持续攀升。
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近段时间，拉萨市中小学已经陆续
开学，但各大医院眼科门诊的就诊热潮
在整个寒假过后仍未降温。记者在自治
区人民医院眼科门诊看到，一楼大厅里
已有三十多人在候诊，其中约三分之一
是儿童青少年。

一位刚带孩子做完检查的家长满脸
愁容，医生告知他孩子目前处于假性近
视阶段，还能矫正，但如果后续不重视用
眼习惯、不保护视力，很可能发展为真性
近视。

除了新近视的小学生，还有不少已
经戴眼镜但需要加深度数的孩子。拉
姆带着儿子来检查视力，她告诉记者，
孩子三年级就戴上了眼镜，现在四年
级，眼镜度数已经涨到400度了。开学
后孩子说看不清，所以来检查。看着孩

子 近 视 度 数
再次加深，拉姆
十分心疼。

据了解，每年的寒
暑假以及开学前半个月，
都是孩子检查视力的高
峰期。在这些前来检查的孩子
中，绝大部分被诊断为近视，还
有一部分患有斜视、弱视等眼疾。
由于青少年正处于眼球发育的关键时
期，眼轴会随着年龄的增长而发生变
化，近视一旦形成，通常难以彻底治愈，
只能在一定阶段内采取措施控制其进
一步发展。
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“今年寒假期间，眼科门诊每天接诊
量平均为100人次左右，其中三分之一
是儿童青少年，以中小学生居多，一半以
上被确诊为近视。”自治区人民医院眼科
副主任医师小达娃介绍道。

“每年假期都是青少年视力问题
的高发期。孩子们脱离了学校规律的
作息和严格的用眼管理，很容易出现
过度用眼的情况。长时间使用电子设
备玩游戏、看动画片、刷短视频，再加
上冬季户外活动时间不足，孩子的近
视度数很容易快速上升。”小达娃指
出，此外，长时间近距离用眼、过多摄
入高糖食物和碳酸饮料，都会增加近
视发生的可能性；如果父母双方或一
方存在高度近视，孩子患近视的概率

也会相对更高。
“判断孩子是否近视，不能仅仅依据

视力下降这一表象，因为导致孩子视力
下降的原因多种多样，除了近视，斜视、
弱视等其他眼部疾病也会致使孩子出现
看不清、经常眯眼睛、注意力不集中等症
状。”小达娃特别提醒，小学生在日常学
习过程中，应始终保持正确的坐姿，做到
读书、写字时“一尺、一拳、一寸”；连续用
眼40到50分钟后，务必休息5到 10分
钟；每天要保证2小时以上的户外活动
时间。同时，要格外注意用眼卫生，勤洗
手，坚决不用脏手揉眼睛。

家庭在孩子的成长过程中起着至
关重要的作用。小达娃建议，家长要
为孩子营造优良的生活和学习环境，

时 刻 引 导 孩 子
注意用眼卫生。例
如，夜间孩子看书、写
作业时，要确保光线明亮
且柔和，及时提醒孩子眼睛
与书本保持合适的距离，连续
学习时间不宜过长。尤其要向孩
子清晰表明电子产品对眼睛的严重危
害性，切实有效地控制孩子使用电子
产品的时长。保证孩子每天拥有10小
时的充足睡眠时间，提供营养均衡的
膳食，鼓励孩子多吃蔬菜水果。周末，
家长应尽量多陪伴孩子进行户外活
动，让孩子尽情沐浴阳光、呼吸新鲜空
气、欣赏自然景色，这对于缓解眼睛疲
劳极为有益。
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孩子的视力保护问题已经引起了全
社会的高度关注。如何做好低龄儿童的
近视防控工作，引导孩子们养成爱眼护
眼的良好习惯，拉萨市的许多学校都在
积极行动、深入探索。

记者走访获悉，拉萨市大部分学校
通过张贴视力表、组织学生做眼保健操
和大课间广播体操、合理安排体育活动、
每学期免费为学生检测视力、开展近视
防控宣传教育以及发起《保护“明眸”，大
家齐行动》倡议活动等一系列措施，全力
守护学生的视力健康。

在拉萨市第一小学，每天早上第

二节课后，孩子们都会兴高采烈地跑
出教室，来到操场上参加大课间广播
体操活动。经过“伸胳膊、踢腿”等热
身环节后，孩子们依次完成高抬腿、开
合跳、拉伸等多个动作，充分舒展身体
的各个部位。做完广播体操，孩子们
还会参与跳绳、跳格子、踢毽子、萝卜
蹲以及羽毛球、乒乓球、足球等丰富多
彩的游戏。课间休息时，拉萨各小学
学生们还会跟着广播做眼保健操。这
些活动不仅增强了学生的体质，还让
学生在锻炼过程中放松了身心，有效
缓解了用眼疲劳。

记者手记

儿童青少年是祖国的未

来和民族的希望。近年来，

我国儿童青少年近视率持续

居高不下，且呈现不断攀升

的态势，近视低龄化、重度化

问题日益突出，这已经成为

关系国家和民族长远发展的

重大问题。当下，儿童青少

年普遍存在用眼负荷过大、

缺乏户外运动、睡眠不足、用

眼习惯不佳等现象，而这些

恰恰是导致近视的重要因

素。家庭和学校应当携手

合作，严格控制儿童青少年

的用眼时间，帮助孩子远离

电 子 产 品 ，确 保 充 足 的 睡

眠，增加在良好光照条件下

的户外活动时间，积极探索

构建精细化的学生用眼管

理体系，有效减少“小眼镜”

的数量，遏制近视的发展趋

势，为孩子们的未来撑起一

片明亮的天空。


