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寒假来了，放飞自我的同时，家长
可别忘了让孩子们给眼睛也放个假。
眼科医生提醒，寒假时间较短，如果您
的孩子已经出现了视物模糊、歪头、眯
眼等症状，请及早带他到正规医院就
诊。散瞳验光和瞳孔恢复需要时间，
不要等到要开学了，才匆忙就诊，影响
孩子开学后的学习进度。

与此同时，在近视防控方面，家长
们有时候是干着急，缘木求鱼，不得其
法，仍然有些“顽固坑”大家总是会踩
到。今天，眼科专家就来带家长们一
起填坑。

一号坑：
孩子上学后 才需要查视力

很多家长认为孩子上小学以后，
用眼多，才需要检查视力。其实 3 岁
以后，儿童在学习识认视力表后绝大
多数都能够配合测视力，就可以进行
初步的视力检查。建议每三个月到半
年给孩子进行一次视力筛查，学校或
家长可自购标准视力表挂墙上，在 5

米远处让孩子识别。
平时生活中，家长如果发现孩子

斜着看、歪头看、眯眼看、揉眼看或很
近的看电视和书时，就要警惕，可能是
视力有问题了。家长应及时带孩子到
正规医疗机构，为孩子建立屈光发育
档案。检查开始时间最好不晚于 3
岁，有助于尽早发现眼疾、屈光异常如
近视、散光、高度远视、斜弱视等，筛选
出近视眼“危险分子”，及时防控近视
进展，提早进行干预。

二号坑：
孩子小+度数不高＝假性近视

很多家长一听到孩子近视时常常
会脱口而出：“是假性还是真性?”许多
人相信孩子小、度数不高，就是假性近
视，是可逆的。其实假性近视是指近
距离用眼过度，眼睛的睫状肌调节紧
张所导致的暂时性视力下降，经过休
息或应用睫状肌麻痹剂滴眼后，视力
能恢复正常。但在常规的医院检查
中，如果已经散瞳验光，检查出近视度
数，就不再是假性近视。即使孩子年
龄小、度数不高，也已经不是调节紧张
性的假性近视。

所以，当孩子出现视力下降，及时
到正规医院进行散瞳验光是非常必要
的。通过散瞳可以排除假性近视，对
于大部分的近视儿童，选择4到6小时
就可以自行恢复的快速散瞳验光即
可。

三号坑：
眼镜看远戴看近不戴

正常眼与戴镜（度数合适）的近视
眼看近时眼睛都需要调节，通过调节
改变眼睛的焦距，将光线聚焦点从远
处移到我们看的近距离物体上，这才
能看清晰。

近视眼在不戴眼镜的情况下，眼
睛的焦距就在近处，眼睛可以偷懒不
用调节就能看清。但是长期偷懒眼睛
的调节功能就会下降，并且还会影响
到眼睛内聚的能力。

正常状态下，看近时双眼会向内
一定程度的对眼，这就是内聚功能。
除医生有特殊交代的情况可以不戴眼
镜外，其他时候建议，近视的孩子看远
看近均佩戴眼镜。

四号坑：
越戴眼镜 近视加深越快

散瞳后如检查出来了真性近视是
不可逆的。大部分的近视眼是因为眼
轴增长导致，眼轴是指进入眼球的光
线通路上，角膜前表面到眼底视网膜
的距离，就像眼球的“身高”。还在身
体发育期的孩子，在没有干预的情况
下，眼轴会随着身体发育持续增加。
因此近视度数不但不会降低，反而会
不断加深。

我们无法使发育的眼睛逆生长，
就好像我们无法将一个长高的人变矮
一样。所以，近视加深并不是因为佩
戴眼镜。

而且，不戴眼镜会加重眼睛的负
担，可能进一步刺激近视度数增加。
所以，要佩戴合适度数的眼镜矫正视
力。并且随着眼轴增长，近视度数增
加，要及时更换合适的眼镜，建议每半
年进行一次验光检查。

五号坑：
激光手术 可根治近视

有些家长认为近视不是什么严重
的疾病，成年以后通过激光手术就可
以治好。

从视觉角度来说，不管近视多少
度都不容忽视。因为人85%以上的信
息获取来自于视觉系统，中低度近视
会影响视力，戴眼镜会带来生活不
便。而高度近视特别是病理性近视更
要高度重视，其眼底视网膜可能会出
现病变，严重的会导致视力不可恢复
的损伤，部分患者甚至会因此失明。
据统计，病理性近视是50岁以上人群
失明的主要原因之一。

大众可能神化了激光近视手术的
效果：首先，它并不能包治所有近视，

超过一定度数的高度近视无法进行角
膜激光手术，可能要考虑选择其他治
疗方法，例如有晶状体眼人工晶体
（ICL）植入手术。其次，并不是所有度
数适合的患者都能做激光近视手术，
必须通过角膜、眼表等一系列术前检
查才行。

更重要的是，近视手术其实治标
不治本，手术只能摘掉眼镜，并不能改
变眼底，表面上近视度数消失了，但高
度近视眼底病变的风险不会降低。所
以，近视要从娃娃抓起，不要怀揣侥幸
心理，坐等长大了再做近视手术，预防
孩子近视，控制度数增长，更重要。

六号坑：
视觉训练 包治近视

很多视觉训练机构过分夸大训练
效果，号称能够彻底治愈近视，其实是
通过训练孩子识别图像的能力，营造
视力恢复正常的假象。

事实上，已经增长的眼轴、近视的
度数和变薄的眼底视网膜都无法逆
转，还可能因为过度训练加重孩子的
近距离用眼强度，加速近视发展速度。

很多家长为了孩子的眼睛不放过
任何机会，却可能是南辕北辙，没有采
用正确的干预治疗方案，反倒耽误了
孩子的眼睛。

七号坑：
没时间户外全靠“OK镜”

国内外研究数据都证实了，近视
防控“三板斧”——角膜塑形镜（OK
镜），低浓度阿托品眼药水以及户外光
照2小时/天——是确切有效的。但现
在孩子学习压力大，无法保证充足的
户外时间，因此家长将防控近视全部
依赖于 OK 镜和低浓度阿托品眼药
水。

其实，OK 镜和低浓度阿托品不
是每个孩子都适用的，需要进行角膜
形态、眼表状态、调节功能的检查，通
过检查后才能在医生的指导下使用。

徐 琼
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寒假期间孩子电子产品的使用
应注意哪些方面？

1.视频工具的选择要坚持“宁大
勿小”的原则。

选择顺序依次为：投影、电视、电
脑、平板电脑、手机。

2. 使用电子产品遵循“20-20-
20”口诀。

看屏幕 20 分钟以后，要抬头远
眺20英尺，也就是6米外、20秒以上。

3.调整屏幕的位置和参数。
高度在眼球和视频中心保持水

平或者略低的位置。距离为电子屏
幕对角线长度的 4-6 倍。阴极射线
显像管CRT显示屏的刷新率一般是
75-85赫兹。如果是液晶显示屏，没
有必要调整刷新率。

4.环境光线要适宜。
晚上使用电子产品时，需要开灯

且将屏幕亮度调暗到 30%。可以设
置绿色背景的屏保壁纸，以缓解视疲
劳。

5.限制电子产品的使用时长。
线上学习的时间，小学生每天累

计不超过2.5小时，每次不超过20分
钟；中学生每天累计不超过 3 小时，
每次不超过30分钟。减少线上学习
外的视频使用时间，每天累计不超过
1小时。学龄前的儿童比学龄期的儿
童，对电子屏幕使用要求要更严格。

日间户外运动是硬道理

除注意电子产品的使用外，还应
让孩子坚持户外活动。

研究表明，“日间户外活动时长”
是预防近视发生、发展的独立保护因
素，其保护作用与光照强度有关。太
阳光的光照强度比室内高数十倍。

阳光下，瞳孔会缩小、景深加深、模糊
减少，抑制近视的发生；人体内的多
巴胺在阳光下释放量增多，而多巴胺
能抑制近视的发生和发展。所以，每
天日间户外活动至少2小时，一周累
计日间户外活动不少于10小时，能有
效预防青少年近视。如果由于疫情
防控需要居家隔离，家长们也不要着
急，可以让孩子通过阳台、窗户等多
多接触阳光。

饮食和睡眠竟关乎视力

由于新春佳节的到来，孩子的饮
食和睡眠可能也会更加没有节制。
一定要督促孩子保证充足的睡眠时
间。少吃甜食、淀粉类食物；少喝碳
酸饮料；多吃富含“叶黄素”的食物。
因为研究表明，饮食和睡眠也是与近
视息息相关的。 刘 爽
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