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“为引导
儿童青少年寒
假期间科学用
眼、规律作息、

主动预防近视，在教育部指导下，全国综合
防控儿童青少年近视宣讲团修订形成了
2023年寒假多场景近视防控问答，为广大儿
童青少年和家长答疑解惑，提供指导。”

早检测、早预防
问：保持手卫生，对视力健康重要吗？
答：病原体可通过接触传播，如果不注

意手卫生，可能引起眼部病原体感染。为防
止病原体侵入，要坚持正确的洗手方法，注
意手部卫生、勤洗手。

问：寒假要进行视力检查吗？
答：儿童青少年可通过标准对数视力表

进行自我视力检测。家长要主动关注孩子
的眼健康，发现有视物眯眼、皱眉、歪头等表
现，要及时带孩子到正规医疗机构进行检
查，做到早发现、早预防、早治疗。定期带孩
子进行视力和屈光度检查，可以清楚地了解
孩子的远视储备量或者近视状况，当发现孩
子远视储备不足或者近视加深时，家长要积
极采取措施，科学防控近视。

问：为什么说寒假是近视防控的重点时
段？

答：寒假恰逢春节，儿童青少年如果生
活不规律、缺少户外活动、长时间近距离用
眼等，很容易导致近视发生或近视程度加
深。倡导家长树立科学育儿理念，引导儿童
青少年合理规划寒假生活，做到规律作息，
积极参加体育锻炼、家务劳动、社会实践、公
益活动等。

问：如果发现孩子近视了，该怎么办？
答：要到正规眼科医疗机构检查，根据

医生的建议散瞳验光，遵循医嘱科学矫治，
不要相信近视可治愈等虚假宣传。目前可
用于近视防控的手段有佩戴功能性眼镜、角
膜塑形镜（OK镜），使用低浓度阿托品滴眼
液等。这些方法在控制近视进展方面有一
定的效果，但需要在医生指导下选择和使
用，做好定期复查。

不宅家、多户外
问：坚持户外活动多长时间，对预防近

视有效？
答：户外活动是最有效、最经济的近视

防控方法。建议儿童青少年每天的户外活
动时间不少于2小时，每周累计不少于14小
时。户外活动可间歇进行，增加户外活动的
次数，保障户外活动的时长。户外活动的关
键是“户外”，而不是活动内容、方式和强度
等。

问：寒假天气冷不想出门，室内运动可
以预防近视吗？

答：室内活动的近视防控效果不理想。
室内活动视野不开阔，光照强度不够，而光
照充足才是户外活动能够预防近视的关
键。即使室外温度较低，在做好防寒保暖的
情况下，也要经常到户外活动。如有特殊情
况需要居家，可到阳台或窗边，多接触阳光。

问：阴天进行户外活动，对近视防控有
效果吗？

答：即使是阴天，户外的光照强度也比
室内大得多，因此阴天进行户外活动，对近
视防控也有一定的效果。

问：有哪些可以推荐的户外运动？
答：各种球类运动都是很好的户外运动

方式。在打球时，双眼追踪球类远近运动的
轨迹，可以有效锻炼睫状肌，促进眼部血液
循环。另外，跑步、做操、集体玩耍游戏、散
步等，都是不错的户外运动方式。

睡眠好、不挑食
问：充足的睡眠对视觉发育有帮助吗？
答：充足的睡眠不仅对儿童青少年的身

体发育十分重要，还有益于视觉发育。家长

应以身作则，引导孩子规律作息，早睡早起
不熬夜，保障充足的睡眠时间。幼儿和小学
生每天睡眠时间不少于10小时，初中生不少
于9小时，高中生不少于8小时。

问：寒假预防近视，膳食要注意什么？
答：家长要做到食谱多样化，营养均衡，

引导孩子不挑食、不偏食，多吃蔬菜和水果，
适量摄入鱼类、豆制品和鸡蛋等优质蛋白，
也可适量食用有益眼睛发育的食物，如胡萝
卜等。

选屏幕、控时长
问：寒假在家，视屏时长多少合适？
答：观看电子屏幕要适时休息，建议看

屏幕20分钟后，抬头远眺20英尺（6米）外至
少20秒以上，即“20—20—20”口诀。3岁以
下儿童尽量避免接触电子产品，学龄前儿童
尽量减少使用电子产品。儿童青少年每天
非学习目的视屏时间每次不超过15分钟，累
计不超过1小时。

问：视屏选择什么样的电子产品有要求
吗？

答：视屏使用的电子产品，建议使用次
序为投影仪、电视、电脑、平板，不建议用手
机。总体原则是屏幕越大，分辨率越高越
好，根据环境调整亮度。周围环境较暗时，
要打开房间灯光照明，避免在过暗的环境下
使用电子产品。

问：电子产品的“护眼模式”能保护眼睛
吗？

答：电子产品的“护眼模式”是通过屏蔽
蓝光，调整对比度和亮度来护眼的。但长时
间、近距离使用电子产品，仍然会引起视疲
劳，加深近视程度。

问：观看电视、电脑时，距离多远合适？
答：观看电视时，眼睛应距离电视屏幕3

米以上或6倍于电视屏幕对角线的长度。观
看电脑时，眼睛离电脑屏幕的距离应大于50
厘米（约一臂远），视线微微向下，电脑屏幕
的中心位置应在眼睛视线下方 10 厘米左
右。这能有效减轻眼睛干涩、视疲劳等。

问：感觉眼睛干涩、疲劳时该怎么办？
答：持续过长时间使用电子产品容易产

生眼睛干涩、视疲劳等不适。儿童青少年可
通过闭目、远眺、正确做眼保健操等方式，让
眼睛得到充分的休息，也可以用热毛巾敷眼
睛10~15分钟，或者用人工泪液等眼药水缓
解症状，必要时到医院就诊。观看电子产品
时，要有意识地多眨眼。注意保持合适的室
内温度和湿度。

正姿势、足亮度
问：长时间阅读纸质书本，会不会伤害

眼睛？
答：与电子屏幕相比，纸质阅读材料对

眼睛的伤害相对较小，但若阅读姿势不端
正、近距离用眼时间过长，也会造成视疲
劳。阅读时要注意适时休息，持续用眼时间
不超过40分钟。

问：寒假在家阅读，正确的坐姿是怎样
的？

答：坐姿正确能有效预防近视的发生、
发展。书写阅读时，要保持用眼距离合理、
头位端正，坚持“一尺一拳一寸”，即眼睛离
书本一尺（约33厘米），胸口离桌沿一拳（约
10 厘米），握笔的手指离笔尖一寸（约 3 厘
米）。不能趴在桌上或躺在床上、沙发上看
书，更不能在行进的车厢里看书。

问：寒假阅读，对光线有什么要求？
答：光线过强或过暗都会给眼睛带来

不良影响。要避免在阳光直射下阅读和使
用电子产品。居家学习光线不足时，打开
房间顶灯和台灯双光源辅助照明，台灯应
摆放在写字手的对侧前方。书桌位置最好
是靠近窗边，白天学习时可以照进更多的
自然光。

文：全国综合防控儿童青少年近视宣讲团

寒假近视防控，看这一篇就足够

阿兹夫定片等新冠治疗用药进医保、谈判和竞价新准入的药品
平均降价达60.1%、预计未来两年将为患者减负超900亿元……最新
版国家医保药品目录18日在京公布。新版医保药品目录哪些看点值
得关注？将为老百姓用药带来哪些影响？国家医保局当日召开新闻
发布会作出回应。

111个药品纳入涉及新冠、罕见病治疗等多领域
当前，调整后的国家医保药品目录内药品总数达2967种，新增药

品涵盖2个新冠治疗用药、7个罕见病用药、22个儿童用药等。阿兹
夫定片、清肺排毒颗粒经过本次谈判纳入国家医保药品目录后，国家
医保药品目录内治疗发热、咳嗽等新冠症状的药品已达600余个。

“2022年目录调整支持国产创新药、新冠治疗药、儿童用药等重
点领域药品。”国家医保局医药服务管理司副司长黄心宇说，肿瘤、罕
见病等重大疾病用药，糖尿病、慢阻肺等慢性病用药被纳入新版目
录，将进一步提高保障水平。

在上一版国家医保药品目录中，曾经每针70万元用于治疗脊髓
性肌萎缩症的诺西那生钠注射液经医保谈判后，以3万余元被纳入医
保。

作为诺西那生钠注射液的竞品，同样适用于治疗脊髓性肌萎缩
症的利司扑兰成功进入新版医保药品目录，该药品按年龄体重用药，
将为低龄、体重小的儿童患者带来更高性价比。

据介绍，本次目录新增的药品绝大部分是5年内新上市的药品；
新增的111个药品中有23个药品是2022年获批，随即被纳入当年目
录；20个国产重大创新药品谈判成功，成功率高达83.3%，高于整体谈
判的成功率。

在抗肿瘤领域，本次谈判不仅新增了洛拉替尼等疗效显著的新
药，此前目录中的恩沙替尼等药品价格也有显著下降。以信达生物
制药集团生产的信迪利单抗为例，该药物覆盖肺、胃、食管等高发瘤
种，进医保报销后的费用大幅降低，让更多患者获益。

平均降价六成 医保谈判不一味追求“地板价”
“新增的谈判竞价药品价格降幅达到60.1%，与去年基本持平，叠

加谈判降价和医保报销双重减负效应。”黄心宇介绍，在未来两年内，
新版医保药品目录预计将为患者减负超过900亿元。

作为以髓系增生为主的造血干细胞恶性疾病，我国伴T315I突变
慢性髓性白血病的患者每年新增约1000人，长期面临无药可医的难
题。

经过一个多小时的现场谈判，亚盛医药的奥雷巴替尼谈判成功，
这是我国首个用于治疗伴T315I突变慢性髓性白血病的国产创新药，
填补了医保药品目录的空白，与此前零售价相比，近乎降价50%的年
治疗费用也将进一步降低患者用药负担。

根据现行医保谈判规则，企业方在两次报价中进入医保底价的
115%后，可进入磋商环节。双方最终达成一致的价格必须不高于医
保方谈判底价，方可视为“谈判成功”。

谈判底价是医保基金能够承担的最高价，经由医保部门组织专
家从药品成本效果、预算影响、医保基金负担等方面进行测算，并不
一味追求低价。目前，通过谈判降低新药价格，已有250个新药平均
降价超50%并纳入医保报销。

“谈判的每一分钱都是老百姓的救命钱、保命钱。”医保方谈判组
组长之一、青岛市医疗保障局医药价格和采购处处长李浩表示，通过
发挥战略性购买作用，医保谈判将使政府、企业、患者等实现多方共
赢。

值得注意的是，2022年医保药品目录调整首次制定了竞价准入
规则，目录外非独家药品通过竞价形成统一的支付标准后可以纳入
目录，共有17个药品以这种方式被纳入目录，平均降价60.5%。

目录动态调整推动临床合理用药 全国医保用药范围基本统一
据最新消息，新版国家医保药品目录将于2023年3月1日起正式

实施。
近年来，我国医疗保障事业快速发展，国家医保药品目录实行每

年动态调整。5年来，医保目录内药品数量新增618个，其中包括310
个高血压、糖尿病、精神病等慢性病领域用药、93个肿瘤类用药、22个
罕见病用药等。

黄心宇表示，5年来，医保药品目录在引导临床合理用药方面的
作用进一步得到彰显，医院用药结构发生重大积极变化，与我国医药
疾病负担和需求更加匹配。

据介绍，根据部分样本医院的监测显示，5年来目录内药品的使
用量占比和使用金额都逐年提升。在医疗机构费用排名前20的药品
品种中，已经很少有疗效不确切、容易滥用的辅助性药品，取而代之
的是肿瘤、高血压、糖尿病等领域的治疗性用药。

2022年年底，全国所有省份完成地方增补药品“消化”工作，实现
全国医保用药范围基本统一。通过谈判后药品价格大幅降低，地方
增补药品基本可被国家目录中的药品更好替代。

首都医科大学国家医保研究院医药管理室主任曹庄说，全国医
保用药范围基本统一有利于医保药品管理，对异地就医、医院结算、
费用统计分析等发挥促进作用，并更好发挥国家医保的战略购买作
用。 新华社北京1月19日电 记者 彭韵佳 顾天成

新冠、罕见病等用药进医保
平均降价超六成

——最新版国家医保药品目录看点解读


