
寒假结束，眼科专家提醒家长及时关注孩子视力变化——

保护好眼睛保护好眼睛 远离远离““小眼镜小眼镜””
本报记者马艳霞

电视看不停、手机不离手、电子游戏玩得上瘾，这是不

少孩子假期生活的真实写照……寒假，孩子虽然短暂告别

课本，但是诸多不良的用眼习惯，使得假期成为近视眼高发

期。近日，记者针对近视防控的一些热点问题，采访了长治

同康眼科医院副主任医师王维杰。他提醒家长，假期结束

后一定要及时关注孩子视力变化。
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寒假期间，家长纷纷带领孩子走进博物馆、图书馆、滑雪场等场所，或参观、或阅读、或运动，让孩
子们度过了一个快乐而有意义的假期生活。 本报记者 梁栋 摄
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“平日在家看电视时离得太近，中间也
不注意休息，结果小学三年级时就戴上了眼
镜。”上初一年级的腾跃告诉记者，现在他眼
镜度数已增加到了300多度。

“我现在的近视度数是 100 多度，还有
100 多度的散光。”上小学六年级的小荣
（化名）告诉记者，她也是由于不良的用眼
习惯，在小学四年级时便配上了眼镜。

“每年寒暑假过后，因为近视或近视
度数增加而就诊的学生很多，这主要与假

期不注意科学用眼有关。”王维杰表示，孩
子远视储备不足和长时间近距离用眼都
会引起近视，近视会引起诸多严重并发
症，如青光眼、视网膜脱离等，甚至导致
失明。

“眼健康关乎孩子成长，切莫错过调
整孩子视力的黄金期。”王维杰提醒，青
少年及其家长一定要重视近视的科学防
治，多增加户外活动，减少近视及其带来
的视力损害。为更好地防控孩子近视，

家长应及早帮助孩子建立视力健康档案，
孩子 3 岁时，就应带孩子到正规医院做一
次全面的眼科检查，主要是确认屈光度、
眼轴长度、角膜曲率等数据是否正常。建
立视力健康档案后，家长还要每半年带孩
子做一次常规视力检查，对于已经近视且
度数增长较快的孩子，建议每 3 个月检查
一次，直到成年。这样可以为医生提供临
床数据，有助于对屈光不正进行科学的矫
正和防控。

小云（化名）是一名小学三年级学生，
自从放寒假后，她每天的日程排得满满
的，除了学校布置的假期作业，还要参加
三个兴趣班，完成所有作业后，小云还想
玩会儿平板、电脑，看会儿动画片。很快，
小云的妈妈便发现孩子看东西总喜欢眯
着眼，于是赶紧带小云做检查，结果被诊
断为假性近视。

11岁的博文是一名小学五年级的学生，
喜欢拿着父母的手机玩游戏。进入寒假，壮

壮玩手机的时间越来越长。最近，父母发现
他总爱凑近看东西，于是带着他做了一番检
查，最终博文被确诊为近视。

王维杰介绍，从近些年的接诊情况来
看，近视出现的高峰已由 12 岁提前到了 8
岁左右，与早教、过早接触电子产品等因
素有关。通常低年龄段的孩子近视度数
增长较快，平均一年近视度数会增长 100
度左右，每年寒暑假过后都是近视防控的
关键期。假期里，有的家长会尽量减轻孩

子课业学习压力，帮助他们增加户外活动
时间，以此预防孩子近视度数增长；而有
的家长却给孩子报各种兴趣班，无形中增
加了孩子的用眼压力，导致孩子假期近视
度数大涨。

“开学后，有的孩子会出现看不清黑板
等情况，这时候有可能已经近视或者近视程
度加深了。因此我们建议，开学前先带孩子
到正规医院检查视力，有针对性地预防、控
制，防患于未然。”王维杰建议。

寒假结束，青少年站在了视力防控的新
起点。“近年来，我们医院在我市一些中小学
校开展了近视防控科普活动和视力筛查活
动，有的班级 50 多个孩子中五六成已出现
假性近视，视力保护迫在眉睫，一旦转成真
性近视将不可逆转。”王维杰告诉记者。

他说，中小学生近视问题严重，培养正
确的用眼习惯是关键。所以，预防学生近

视是一项综合工程，需要家庭、学校、医疗
卫生机构多部门相互配合、明确责任，全面
规划中小学生近视防控工作，切实让中小
学生近视率得到有效控制并逐步下降。比
如，家庭要控制孩子接触电子产品的时间，
培养孩子用眼、爱眼习惯；学校要尽量少布
置作业，并定期开展读写姿势达标活动；医
疗机构要经常对学生举办预防近视讲座、

抽查近视状况和对学生视力进行监控等。
王维杰表示，虽然让现代社会的孩子

完全与手机、掌上电脑等隔绝并不现实，但
不让年龄过低的孩子（6 岁以下）接触电子
用品和严格控制接触时间（一天不超过 1
小时）是很有必要的。

对于越来越多的“小眼镜”，王维杰发出
呼吁：“防治中小学生近视，全社会都有义务。”

马上就要开学啦，部分家长表示，假期里孩子晚
睡晚起，整个人的状态松松散散，一点也没有要开学
的样子。“孩子一下子从放假状态转换为开学状态，无
法立即适应是正常的。”潞州区新华小学教导处主任
邢竹英说，过完元宵佳节后就要开学，孩子们需要一
个过渡期。

她表示，对于“开学焦虑”，家长不能一味埋怨
孩子，也不能只靠孩子自己克服，需要亲子双方共
同应对。对此，本期我们整理了几点建议，希望帮
助家长和孩子做好收心工作，避免出现开学恐惧
和不适。

孩子要做主动收心的践行者

调节生物钟。开学后的一周，很多孩子会出现“时
间差”，无法集中注意力学习，赶不上老师的教学进
度。所以开学前必须调整，要按学校的作息时间安排
饮食起居，不要因为作业欠账而开夜车，影响生活规律
的形成。早晨起床后，进行适当的体育锻炼，保证开学
后有旺盛的精力。

备齐学习用具。开学前，要购置工具书、教辅资料
等必要的学习用具。并将衣服、鞋帽等洗刷干净，做好
开学前的各项准备。

转移注意力。开学前，孩子对电视节目和游戏往
往意犹未尽，此时要接受家长的意见，主动克制自己，
把注意力转移到学习上，查一查哪些作业需要完善，哪
些知识还模糊，开学后，及时请教同学和老师。作业完
成后，可以复习一下旧知识和预习新知识，以此进行开
学前的热身。

温故而知新。通过复习唤醒大脑里储存的记忆，
提前制订一份可行的学习计划，预习新学期知识。通
过预习，对自己将要学习的内容进行初步了解，从而有
重点、有目的地去听课，学会正确的思维方式。预习的
时间和科目可根据当天的学习情况灵活安排，基础薄
弱的学科应坚持课前预习，这样在听课时就可做到有
的放矢，争取学习主动。

培养独立的自我意识。孩子要逐渐培养独立的自
我意识，学会自我思考，同时还要注意和身边人交
流。只有在互相沟通、交流的基础上，才能互相理解、
相互谅解，营造良好的学习生活环境和培养更多的兴
趣爱好。

家长要做好收心工作的辅助者

为孩子提供安静的收心环境。开学前，家长不
要在家里组织娱乐活动，要按孩子所在学校的正常
休息时间起居，按时准备一日三餐，督促孩子按时睡
觉，早睡早起，调节生物钟，适应开学后的“时差”变
化。

检查孩子作业完成情况。开学临近，有不少孩
子还在临阵磨枪熬夜赶作业。所以，家长要和孩子
一起对照学校布置的各项作业清 单 进 行 验 收 ，逐
项 打 钩 ，让 孩 子 明 确 知 道假期任务完成情况。

与孩子进行感情交流。家长可以选择孩子感兴
趣的话题进行交流，多鼓励沟通，给予积极的心理暗
示，让他们对新学期学习生活有所憧憬。此外，早晨
跟孩子打打球、踢踢毽子、跑跑步也是一种有效的感
情交流，会达到润物无声的教育效果。

鼓励孩子制定学习计划。家长可以与孩子共同
拟定新学期计划，在商讨中完成假期到开学的“频
道转换”工作，把孩子新学期要读哪些书籍、以谁
为标杆、需要重点提高哪些学科成绩等内容一一
纳入学习计划，帮助孩子树立信心，消除假期后的
失落感。

新学期、新气象。希望家长和孩子能用好这些锦
囊，尽快收收心，以良好的作息习惯和饱满的精神状
态迎接新的学习生活。

·马艳霞整理·

收心再启航

生活需要仪式感，就如同电影
《蒂凡尼的早餐》，即便只有面包和
咖啡，也能吃出盛宴的基调。对于
学生也是如此，最日常的学习生活，
也需要去珍视。开学第一课，就是
最重要的仪式。

开学第一课，用最好的状态去
感染学生。寒假过后，学生们都会
用好奇的目光打量身边一个多月
未见的小伙伴们，谁长高了？谁穿
了新衣服？其实，他们最关心的，
还是老师们的形象。新学期，以一
个良好的精神面貌示人，合适的穿
着、得体的举止、温和的微笑，学生
自然会潜意识里打起精神，什么样
的 老 师 带 什 么 样 的 学生，此言不
虚。

开学第一课，给学生营造一个
“回家”的感觉。精心设计、布置班
级环境，开好第一次主题班会，营造
良好的班级文化环境，并根据学生
性格特点和兴趣特长，组织一次集
体游戏，帮助学生在游戏中增强班
级凝聚力，使学生尽快从自由、轻松
的假期生活回到紧张、有序、充实的
学习生活中。

开学第一课，让学生觉得学习
是一件快乐的事情。开学后，老师
的首要任务不是忙着赶进度、开新
课、抓成绩，而应扑下身子、走近学

生，了解他们的兴趣爱好，从心理上关心他们，
促使他们对学科学习产生兴趣、增强信心和勇
气。同时，还要通过各种方式方法，指导学生在
身心方面做好准备，建立良好的学习心理状态。

俗话说得好：“良好的开端是成功的一半。”老师
上课也是一样，第一课上得成功与否，既关系到老师
在学生心中的形象，又直接影响学生今后的学习兴
趣和热情。相信，只要
我们一个小小的举动或
用一个小小的仪式，就
会为他们开启五彩斑
斓的新学期。

贴心贴心提示提示

及早建立视力档案

做好视力检查防控

家校医三方要联动

多姿多彩 乐享假期

同康眼科医
院医生为孩子进
行视力检查。

我们都知道，一个好的阅读习惯可以让孩子受益
一生。阅读不仅可以丰富他们的课外知识，还能教会
他们做人的道理、培养正确的德行。那么如何培养孩
子的阅读兴趣和习惯呢？

以身作则。孩子最强的能力是模仿，家长的行为和
习惯，都会潜移默化地影响孩子，孩子就是家长的一面
镜子，家长怎样去做事，孩子就会怎样模仿。

因此，以身作则、放下手机、拿起书本，在闲暇时间
与孩子一起读书，不仅能培养孩子的阅读习惯，还能增
强彼此的交流，加深感情。

营造良好的读书氛围。当孩子可以独立阅读的时
候，一个好的阅读环境非常重要。所以，家长可以多带
孩子去图书馆看书和参加阅读活动，为孩子营造良好
的阅读氛围。

甚至可以给孩子买一个单独的书柜，准备不同
类型和风格的儿童书籍，让孩子在家里随时随处都
能找到合适的书去读。当孩子玩累了或是坐下来安
静的时候，能很从容地从书架上拿出一本爱看的书翻
上几页。

与孩子多聊书的内容。“聊”，而不是“对答”，像朋友
一样和孩子聊聊天，互相发表一下对于书中故事内容
的感悟。大人在社会阅历和阅读经验上都有非常丰富
的经验，孩子自然是不能及的，但是孩子天真率直，没
有那么多思维定式，而且特别善于发现细节，或许在对
书籍内容的理解上，孩子会有不同的见解。

根据兴趣，引导孩子阅读。阅读不能强迫，要适当
引导，根据孩子的兴趣爱好，选择合适的书籍。例如：
漫画、绘本类的图书，内容活泼，比较适合年龄小一些
的孩子，让孩子多接触，时间久了慢慢就会喜欢上阅读。

·潇潇·

共沐书香 陪伴成长

父母父母课堂课堂

链接：

什么是远视储备？
远视储备是视觉发育正视

化过程中的远视状态。随着年
龄的增长，孩子的眼睛会慢慢发
育，眼轴逐渐延长，远视度数慢
慢减少，到12岁时基本达到正视
状态。如果孩子在发育期间眼
轴增长过快，远视过早变为正
视，正视化后，眼轴继续变长，就
会向近视发展。所以，远视储备
是眼睛的一种保护因素，可理解
为对抗近视发展的“缓冲区”，远
视储备过快下降是近视的早期
预警信号。

如何保护远视储备？
坚持户外活动。户外活动能

让身体更多地接触阳光，紫外线进
入眼睛，可以促进视网膜分泌神经
递质多巴胺，多巴胺能阻断眼轴的
增长，降低眼轴发育过快的风险。
青少年每天的户外活动和体育锻
炼时间最好在2小时以上。

合理饮食。注意控制甜食摄
入，均衡、全面地获取各种营养。
在均衡膳食的基础上，可以重点
补充富含DHA、钙、维生素的食
物，尽量做到粗细粮搭配。

注意用眼卫生。在合适的
光线亮度下学习，端正近距离用
眼姿势，缩短近距离用眼时间，
劳逸结合，主动放松眼睛，保证
充足睡眠。

建立视力档案。近视不可
逆，所以预防要提前。家长应尽
早为孩子建立视觉健康档案，早
期发现近视倾向，及时干预，减少
近视的发生，特别要避免高度近
视的发生与发展。


