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05版健康指南

□首席记者 曾宇凌 通讯员 海灵

■受访专家：
张晓旭 河南科技大学洛阳博爱眼科医院医师，毕业于新

乡医学院，曾在郑州市眼科医院进修。擅长青少年低视力防
治、屈光不正防治、眼科屈光检查等。在临床方面具有扎实的

基本功和丰富的实践经验，对青少年近视防控治疗有独
到的见解，尤其擅长角膜塑形镜的评估与验配。

近日，一场主题为“关爱儿童眼健康 青少年近
视防控”的健康讲座，在河南科技大学洛阳博爱眼
科医院举行，现场吸引了近百名家长和学生的热情
参与。

电子产品真的是孩子视力的杀手吗？
孩子已经近视了，除了配近视镜还有哪些治

疗方法？
平时吃哪些食物能预防近视？
…………
就家长们普遍关心的这些问题，专家

在现场进行了讲解。

中国青少年近视现状堪忧，近视率居世界首位！说
起这一现状时，张晓旭神情凝重。

世界卫生组织的相关数据显示，我国青少年的近视发
病率高达60%，居世界首位，并且还以每年10%的速度增
长。相比之下，美国青少年的近视率约为25%，澳大利亚
仅为1.3%，德国的近视率也一直控制在15%以下。

而北京大学在2015年发布的《国民健康视觉报告》
显示，若无有效的干预措施，到2020年，中国5岁以上人
口的近视患病率将增长到51%左右，高度近视人群将有
4000万至5150万。

对于这一点，张晓旭的感触特别深，“这些年来，随着
电子产品的普及，近视的发病率越来越高，而发病孩子的
年龄越来越小”。

在临床上，张晓旭甚至遇到过两岁就近视的孩子，这么
小的孩子之所以会近视，与父母遗传有很大关系，但也不能
排除过早、过频接触电子产品对孩子眼睛造成的伤害。

“近视的诱因有两大因素，一是遗传，二是环境，
而在环境这一因素当中，近距离用眼尤为多见，所以
尽量不要让孩子玩手机，更不要让孩子把手机当玩
具。”张晓旭说。

近视的本质是眼球前后轴加长、眼角膜变凸，导
致外界光线不能聚焦在眼底视网膜上，频繁近距离用
眼会加速这一过程，造成并加剧近视。

然而在生活中，我们经常看到这样的场景，爸
爸妈妈玩手机时，孩子会凑过来跟着一起看。还

有的爸爸妈妈觉得，
手机能让孩子安静下
来，况且看看视频、动画片
对提高孩子的语言和认知能力
也有帮助。

“这种想法是大错特错的，手机屏幕
小、字体小、亮度高，长时间近距离玩手机
对孩子的眼睛损害非常大。”张晓旭说，所
以不建议孩子玩手机，可以适当看电视。

■多进行户外运动
节假日，要多带孩子到户外进行运动，比如散步、

爬山等，尽量举目远眺。
一项在澳大利亚进行的针对6岁学龄儿童近视

患病率的试验显示：每日在户外活动累计3小时的孩
子近视率仅0.8%，户外活动1小时的孩子近视率则
为3%。

■避免长时间近距离用眼
要避免长时间近距离用眼，看近45分钟，就要远

眺10分钟，让眼睛得到休息和放松。
■减少使用电子产品
尽量避免用眼过度，以及长时间接触电子产品。

一般来说，6岁以内的孩子，每次看电视时长应控制
在15分钟以内，6岁以上的孩子每次看电视时长要
控制在30分钟以内。

■尽早建立眼健康档案
尽早带孩子到专业的眼科医院建立儿童

屈光发育档案，长期跟踪访问，及时预警
近视。

■营养均衡，多吃坚果
在饮食方面，要注意营养均衡，可以

适当多吃核桃、腰果、开心果等比较硬的
食物，有研究表明，咀嚼强度对提高视力
有一定作用。

■避免眼外伤
家里有小宝宝的，桌椅的尖锐部分最

好用海绵等柔软物体包裹好，避免孩子遭
受眼外伤，进而导致近视。

■可戴角膜塑形镜（OK镜）
已经近视的孩子，可以配角膜塑形镜

（OK镜），晚上睡觉时戴，白天不用戴。
在孩子睡着的时候，它会为眼睛做软性
按摩，缓解视疲劳，使眼轴缩短，收到
防止近视度数加深的效果。

“小眼镜”越来越多
专家呼吁：别在孩子面前玩手机了，更别让孩子把手机当玩具

家长们看过来
请收好这份“少年儿童护眼手册”

到底该不该让孩子玩手机？
听说打乒乓球能预防近视，是真的吗？

“小眼镜”越来越多
如何预防近视？专家支招

相关链接：
真性近视和假性近视

青少年近视分为两种情况，第一种叫假性近
视，是一种功能性的近视，由调节痉挛引起，眼轴正
常，这种近视不用配近视眼镜，经休息和治疗可恢
复正常；第二种叫真性近视，是器质性的近视，需到
正规医院眼科经过散瞳验光，确定准确的近视度
数，配镜矫正视力。

如果孩子得了假性近视，该如何保护视力，才
能不变成真性近视？张晓旭说，除了要少看电子产
品，每次写作业的时间不宜超过40分钟，最好使用
无频闪的护眼台灯，灯光不能太亮，光线过强会刺
激孩子眼睛，影响视力。

延伸阅读：
您知道吗？打乒乓球可以预防近视

您还不知道吧？打乒乓球可以预防近视哦！
打乒乓球，要求“手疾”，更要求“眼快”，球的来

往速度飞快，来球落点或近或远，或左或右，或旋转
或不转，为了做出准确的判断，多通过眼睛获得乒
乓球的信息，眼球始终处在高速的运动中，并与大
脑进行快速联系，可以有效地改善眼睛睫状肌的功
能，对保护视力、预防近视有积极作用。
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1青少年近视现状堪忧
近视率居世界首位，有孩子两岁就近视了


