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3月31日，新华社刊登了一篇题为：

《“小眼镜”人数超1亿 如何守护好“未

来之光”？》的报道，着实让人吃惊。报道

称：全国近视眼中，中小学生预估超过1

亿人。文章说，每逢开学，“近视”都是一

个绕不开的话题。孩子们会发现，身边有

的同学新戴上了“小眼镜”，有的同学“小

眼镜”又变厚了。近视是如何造成的？我

们该如何守护好“未来之光”？这无疑是

全社会都需要补上的一课。

□据新华社等 蔡富根/整理 王恒/漫画

惊人！全国近视眼中，中小学生预估超过1亿人

拿什么拯救我们的“小眼镜”？

教育部2018 年7月发布了我国首份《中国义务教育质量监测

报告》，其中，学生视力不良问题突出。

报告显示，我国四年级、八年级的学生视力不良检出率分别为

36.5%和65.3%，其中八年级学生视力重度不良比例超过30%。

此前，全国学生体质健康调研与监测结果也显示：我国小学

生、初中生、高中生、大学生的视力不良率高达 45.71%、74.36%、

83.28%、86.36%。全国近视眼中，中小学生预估超过1亿人。

《国民视觉健康报告》白皮书估算，2012 年，各类视力缺陷导

致的社会经济成本约6800亿元。如果近视人口持续增加，在航空

航天、精密制造、军事等领域，符合视力要求的劳动力会面临巨大

缺口，将直接威胁经济社会可持续发展和国家安全。

学生视力不良有多严重？
我国中小学生近视预估超过1亿人

专家指出，造成近视的主要因素是眼睛的近距离负荷。学习、

阅读、玩电子产品等所有近距离眼负荷都是诱因。“近年来，学校教

育或多或少都存在重智育、轻体育的现象，孩子近距离学习时间过

长、学习强度和频率过大，加之日常用眼习惯不良，导致了近视的

早发、高发。”贵阳市疾病预防控制中心副主任李家伟说。

记者了解到，虽然一些小学下午三点半放学，但课后作业及兴

趣班仍然占据了孩子们的大部分时间，没时间运动、没地方运动似

乎已成为普遍现象。

而作为主要视力干预手段的体育活动，多年来在一些地方仍

然不充足。除了场地小、教学压力大外，担心学生的安全问题似乎

是学校无法摆脱的“紧箍咒”。

此外，近年来电子产品的普及成了近视的“帮凶”。但也有一些案

例表明，同样使用电子产品，有的国家近视率较我国并没有那么突出。

记者调查了解到，国外学校比较重视学生的户外活动，除了组

织体育活动外，还会“强迫”孩子离开电脑和书本。比如：澳大利亚

小孩每天的户外时间为3～4个小时；英国设有定期的视力检查机

制，并且在医院、诊所、药店都会免费提供视力检查和视光服务；德

国重视孩子自然视力管理和近视预防，学校除定期组织学生登高望

远外，还会让孩子戴上“巫婆”眼镜，让他们体验双眼模糊的不便，了

解近视的成因。

造成近视的主要因素有哪些？
学习、阅读、玩游戏造成眼负荷过重

“体育锻炼是目前最经济有效的近视防控途径。”首都医科大学附

属北京儿童医院眼科主任李莉说，在白天户外活动，紫外线可促进多

巴胺的分泌，而多巴胺的分泌可抑制眼轴增长，有效控制近视的发展。

临床研究还证实，每天户外活动两小时或每周户外活动10个

小时，都可有效降低近视发生、发展的概率。

儿童青少年近视成因复杂，这也意味着防控近视需要教育主管部

门、学校、家长、孩子、医疗机构形成合力，才能营造健康的用眼环境。

“学校应该从保证学生每天至少一小时户外活动、每天两次眼

保健操，监督学生的用眼行为、提供合理饮食上做起。”华中师范大

学第一附属中学学工处主任汪义芳说。

“青少年自身也要从用眼距离、用眼时长、用眼时环境光照的

强度、户外活动时长、用眼角度这五个维度，进行自我管理。”中南

大学爱尔眼科学院教授杨智宽提醒，如果孩子出现了“歪头眯眼”

“视物不清”的现象，家长不可掉以轻心，应前往专业眼科医院检

查，由医生给出孩子近视防控方案。

如何防控青少年近视？
立体防护、高科技服务，一个都不能少

各种辅导班及各类电子产品增

加孩子的用眼时间，易导致视力短

时间内下降。专家提醒，应合理用

眼，保持用眼卫生，预防近视。

养成良好的用眼习惯，是预防

近视的关键。南京市妇幼保健院儿

童眼科医师吴广强介绍，14岁前是

孩子眼睛生长发育最重要时期，该

阶段用眼健康和用眼习惯将为其一

生奠定基础。7岁后，因每天用眼读

书时间延长，加之其他因素影响，近

视成为该年龄段孩子最常见的视力

问题，需要正确认识并对待。

“很多家长都害怕孩子戴眼

镜，总觉得戴上了一辈子都取不

掉，能不戴就不戴，这种做法是错

的。”吴广强表示，眼睛近视后如果

不及时配戴眼镜，将日常生活视力

调整到正常范围，孩子视力会下降

更快。一副合适的眼镜不仅能帮

助孩子获得清晰视界，还能从某种

程度上控制近视发展。

吴广强提醒各位家长采取相

应的家庭护眼计划，帮助孩子养成

科学用眼习惯。多进行户外活动，

尤其是乒乓球、羽毛球等小球类运

动，可锻炼眼睛远近调节的灵活

度，防控近视的发生和发展。同

时，应注意用眼卫生，使用正确的

看书、写字等姿势，阅读时照明光

线要充分，连续用眼40分钟应休息

10分钟，通过远视等缓解视疲劳。

为“护驾”明眸，我国科研人员

也加入擦亮“心灵窗户”的行列

中。如在近日举行的“中国国际眼

科学和视觉科学转化与创新论坛”

上，一款视觉科学的孵化器诞生，

它鼓励业内人士把“守护眼睛”的

“奇思妙想”拿出来“孵化”，以推进

眼科学研究成果向临床转化，最终

惠及“小眼镜”群体。

“只有多方携手，让孩子能有

充足的白天户外活动时间、保持正

确的读写姿势、控制使用电子产品

时间、保证充足睡眠、合理营养，我

们才能共护好孩子的光明未来。”

中南大学爱尔眼科学院教授杨智

宽说。

现在近视眼患者越来越多，那么在平时

的饮食中，吃什么对眼睛好？国家二级营养

师程圣鸿给出了以下建议。

1.胡萝卜：维生素 A 是我们身体所需的

微量元素之一。也是眼睛不可缺少的元素之

一。维生素A包括有保持眼睛健康的最重要

的物质——抗氧化剂β-胡萝卜素。

2.菠菜：菠菜可以预防一些眼类疾病。

在菠菜中发现的一种叫做黄体素的类胡萝卜

素可以预防白内障和黄斑变性。

3.水果：像猕猴桃、橙子、枸杞子等这类

富含维生素C的水果。维生素C可以消除能

对眼睛造成伤害的自由基。

4.豆制品：豆制品中的脂肪酸，维生素 E

和天然抗发炎剂是对眼睛非常有益的物质。

5.杏：杏中含有的维生素 A 可以免除由

自由基对眼睛造成的伤害。杏中还含有一些

负责提高视力的类胡萝卜素。

6.鸡蛋：鸡蛋对视力十分有利。鸡蛋中

含有半胱氨酸、卵磷脂、氨基酸和黄体素，这

些物质能够避免生成白内障。

7.西兰花：西兰花不仅可以提高视力还

可以预防白内障。西兰花中含有黄体素和玉

米黄质(类胡萝卜素属中的一种植物营养素

抗氧化剂)。这种物质对晶状体非常有好处。

8.黑巧克力：黑巧克力中的黄酮类化合

物可以保护眼部血管，从而可以强化眼角膜

和晶状体。需要强调的一点是，只有纯黑巧

克力才能达到这种预期的效果。

哪些食物对眼睛有好处？
多吃胡萝卜、菠菜、豆制品

保护眼睛，除了饮食中多些细心，我们

还可以通过日常科学护理达到保护眼睛的

效果。

1.用牛奶轻轻擦拭眼周，减轻黑眼圈。

2.用纱布蘸上酸奶，敷在眼睛周围，每次

10分钟，眼周的皮肤就能喝饱水。

3.涂抹眼霜时，手法一定要柔和，用无名

指轻拍而不是涂抹，才不会造成细纹。

4.涂完眼霜后把双手搓热轻轻捂在眼睛

上更利于眼霜的吸收。

5.眼睛干燥时，盛一杯开水，闭上眼睛靠

近杯口，用热气蒸眼睛(当然不能太热了)，之

后马上涂上眼霜，或做个眼膜，很舒服喔。

6.注意睡姿，避免长期朝一个方向侧

卧，更不要将脸埋在枕头里，眼周很容易被

挤压出皱纹。

7.保证充足睡眠，多锻炼身体，多饮水，促

进良好的新陈代谢，这样就不容易有黑眼圈了。

8.面部表情不要太夸张，不能老是挤眉

弄眼，时间长了眼角周围就会出现很多小皱

纹，到时候后悔都来不及。

9.烈日下外出一定要戴墨镜，不仅保护视

力，也能保护眼周脆弱的肌肤，秋冬也不能例外。

10.特别干燥的季节，可以在使用眼霜的

时候加少量的维 E 油，可以起到滋湿保湿的

效果。

日常我们该如何护理眼睛？
保证充足睡眠，多锻炼身体

1. 我们可以把桌面色调、饱和度、亮

度改成可以保护眼睛的柔和色调，如豆沙

绿色，还有窗口和 IE 的网页背景也设置成

绿色，这样所有的文档都不再刺眼，长期使

用电脑的朋友，就可以很好地保护我们的

眼睛。

2. 眼睛累了还可以用蒸眼法，背部靠在

椅子上全身放松，闭上双眼，然后用双手快速

地相互摩擦，使之生热，趁热用双手捂住双

眼，热量散完后两手马上拿开，两眼也同时用

力睁一睁，如此反复 3～5 次，能促进眼睛血

液循环，增进新陈代谢。

3. 长时间坐在电脑面前，我们要注意劳

逸结合，连续工作几个小时后，就要闭目养

神，身体靠在身后的椅子上，闭上眼睛十分

钟，可以有效地缓解眼部的疲劳。也可以站

起来，用眼睛向远方看一会，也有很好缓解疲

劳的作用。

4. 平常经常用电脑工作的人，可以多

喝 些 菊 花 茶 ，还 可 以 在 菊 花 茶 中 加 入 枸

杞，两种都是中药护眼的药材，泡出来的

茶就是有名枸杞茶，大家都知道枸杞和菊

花茶都有清肝明目的功效，经常喝可以使

眼睛轻松、明亮。

5. 我们平常坐在电脑前，应注意正确

的姿势：应将电脑屏幕中心位置安装在我

们的胸部同一水平线上，眼睛与屏幕的距

离应在 40～50 厘米,上半身应该挺直，在操

作过程中，应经常眨眨眼睛，可以调节和改

善视力，预防视力减退。

眼睛是获取知识的源泉，眼睛是传递信息的

门户，人们有 80%的信息是通过眼睛获取的。专

家提醒：爱护眼睛，要从现在开始，做好以下几点。

1.注意养成良好的卫生习惯

电脑操作者不宜一边操作电脑一边吃东西，

也不宜在操作室内就餐，否则易造成消化不良或

胃炎。电脑键盘接触者较多，工作完毕应洗手以

防传染病。

2.注意保持皮肤清洁

应经常保持脸部和手的皮肤清洁，因为电脑荧

光屏表面存在着大量静电，其集聚的灰尘可转射到

操作者脸部和手的皮肤裸露处，如不注意清洁，时间

久了，易发生难看的斑疹、色素沉着，严重者甚至会

引起皮肤病变，影响美容与身心健康。

3.注意补充营养

平时可多饮些茶，茶叶中含有茶多酚等活性物

质，有吸收与拮抗放射性物质的作用，对人体造知功

能以及遗传基因有一定的保护作用。

4.注意正确的姿势

操作时坐姿应正确舒适。应将电脑屏幕中心

位置安装在与操作者胸部同一水平线上，眼睛与屏

幕的距离应在40～50厘米，最好使用可以调节高

低的椅子。在操作过程中，应经常眨眨眼睛或闭目

休息一会儿，以调节和改善视力，预防视力减退。

5.注意工作环境

电脑室内光线要适宜，不可过亮或过暗，避免

光线直接照射在荧光屏上而产生干扰光线。定期

清除室内的粉尘及微生物，清理卫生时最好用湿

布或温拖把，对空气过滤器进行消毒处理，合理调

节风量，变换新鲜空气。

6.注意劳逸结合

一般来说，电脑操作人员在连续工作1小时后

应该休息10分钟左右，并且最好到操作室之外活动

活动手脚与躯干，散散步，做做广播操，进行积极的

休息，或者在室内做眼睛保健操和活动头部。

2019年3月开学季，全国各地

多所学校的“开学第一课”都选择

了保护视力的主题。给孩子一双

明亮的眼睛，这样的期盼正在得到

回音——

2018年8月底，教育部等八部

门联合印发《综合防控儿童青少年

近视实施方案》，防控儿童青少年

近视成为国家行动。政府主导、部

门配合、专家指导、学校教育、家庭

关注的科学防控体系正在构建。

2019年3月开学季，全国29个省份

超 1000 所中小学校园掀起“爱眼

护眼”热潮。各地卫生、教育、疾

控、妇联、关工委、慈善总会等多部

门，联合专门的眼科医院，为学生、

老师、家长带来超过500场的眼健

康科普讲座。

为了摘掉“小眼镜”，全社会都

已行动起来。

科研人员加入擦亮“心灵窗户”行动

爱护眼睛的六大注意事项

如何不让孩子视力下降？
合理用眼，保持用眼卫生

新闻延伸

防控儿童青少年近视成为国家行动

经常面对电脑我们该怎么办？
连续工作几个小时后，要闭目养神

大学里86%的人视力不良

电子产品是近视的帮凶

黑巧克力 西兰花


