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WEEKLY周 刊

预防“小眼镜”，秘籍在这里

近视本质上是眼球屈光状态的变化导致的，

而眼轴是决定屈光状态的主要因素。如果近视，

尤其是轴性近视，没有办法让拉长的眼轴恢复。

即便是激光手术，也只能改变人的聚光状态，而非

改变眼轴，治标不治本。

如果你还不相信，那么可以去搜搜今年国家

有关部委发布的《关于进一步规范儿童青少年近

视矫正工作，切实加强监管的通知》。其中明确指

出，“儿童青少年近视后，在目前医疗技术条件下，

近视不能治愈。”

因此，不要侥幸购买所谓的治疗产品，趁早

配一副适合自己的眼镜比较好。

要想预防近视，需要做好这六点：

一、预防近视首先要控制伏案或者使用电子设

备的单次使用时间以及总时长。专家建议，儿童

一次伏案写字20到30分钟就该休息一下，进行

远眺，而盯着电脑20分钟以后也应当休息下。

二、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。因此青少年

多进行户外运动也可有效预防近视。

三、眼科专家认为，孩子挑食、偏食不利于

保护视力，因此儿童日常的膳食结构要合理，

摄入食物要荤素搭配，营养均衡。

吃紫色系的蔬果能护眼；蓝莓、紫皮葡

萄、紫薯等紫色系的蔬菜水果营养丰富，而且

因为富含花青素，对眼睛和视力健康也非常

好。花青素不但是一种抗氧化剂，而且有增

进眼部微血管循环的作用，有一定的维护视

觉健康的作用。因此，家长平时要适当多给

孩子吃些紫色的果蔬，吃点新鲜的蓝莓，用

紫薯做粥或做饭等。

胡萝卜、西红柿、柿子椒等黄色系果蔬

中富含胡萝卜素，可在体内转化为维生素

A，能起到预防干眼病和夜盲症的作用。

另外，鲜枣、猕猴桃等水果中富含维生素

C，对眼部健康也有一定好处。

四、当孩子出现眯眼睛看物体等症状时，家长

要及时带孩子去医院检查是否患上了近视，并及时

佩戴度数合适的眼镜。不能因为孩子近视度数浅

就认为可以不佩戴眼镜，长期的用眼疲劳会导致近

视进展更快。

五、专家强调，儿童视力出现问题可能是由于

晶状体过度调节引起的，这种过度调节通过放松以

后有可能消失，这就是所谓的假性近视。

真性近视是眼轴加长引起的，不会通过药物或

者其他方式消除。判断是不是假性近视，是看散瞳

验光以后得出的度数，如果有就是近视，没有就不

是。因此不能随意配眼镜，而是应当去有资质的机

构进行散瞳验光。专家建议12岁以下的孩子用睫

状肌麻痹剂进行散瞳验光，12岁到40岁年龄段建

议用快速散瞳药验光。

六、出现近视的儿童在保持户外运动的同时，

也可以配合使用低浓度的阿托品，以及角膜塑形镜

(也叫作“OK镜”)帮助延缓近视发展。

总的来说，近视防控是一场硬仗，而且很难在

短时间内看到明显效果。现在近视的孩子已经很

多了，未来高度近视的人会非常多，相应眼病的发

生率也不会低。我们能做的就是一点点提高认识，

规避近视相关危险因素，做好预防，合理控制，从而

拥有更好的视觉质量。

■据央广网

11月8日，安徽省首届保护青少年眼健康知识技能竞赛上传出消

息，综合省内各家医院临床数据显示，安徽14岁以下青少年近视率达

50%以上，目前，青少年近视发病率越来越高。专家提醒，避免近视，关

键靠预防。 ■ 江亚萍/整理

注意！近视不能被治愈

近视可以预防吗？可以！

近视防控课程进入中小学幼儿园课堂 ■ 新华社发 记者 彭张青/摄


