
3月 6日上午，在山西省眼科医院视力检查
门诊，不少青少年前来就诊。采访中，记者了解
到，眼睛近视，一部分孩子可能是遗传，还有一
部分孩子是用眼习惯不好导致的。

小敏 3 岁的时候被查出先天性散光，对
此，她的妈妈很自责，因为小敏的情况是遗传
导致的。医生说，小敏今后近视的可能性高达
90%。小敏对新配的眼镜好奇又兴奋，她还不
知道，也许眼镜将伴随她一生。

16岁的峰峰和爸爸则是唉声叹气。峰峰

即将参加高考，因为自己高度近视，与心仪的
军校无缘了。他的爸爸说：“峰峰上小学一年
级就近视，那时候只有 150 度，医生建议眼镜
要长期配戴，这样度数不容易增长，但我们认
为 150度不算深，因此并没有严格监督孩子戴
眼镜。没想到，二年级的暑假过后，他的度数
已经成了 300度，就这样几乎每年增加 100度，
现在已经增加至 1000度了。”

从事眼科工作多年的姜俊山医生告诉记
者，从近些年青少年近视的情况来看，近视高

发的年龄段已经从 6到 10岁提前至 3到 7岁，
近视眼形成主要受到遗传和环境的影响。同
等条件下，相比父母没有近视的孩子来说，父
母一方有近视，孩子出现近视的情况要高出
2.1倍左右；父母双方近视，孩子出现近视的情
况要高出 4.9倍左右。从环境因素考虑，孩子
用眼时间过长、所看物体过小、看书环境光线
过明或过暗以及用眼姿势不正确，都可能诱发
孩子近视。加上家长对孩子近视的认识不足，
导致孩子的近视逐年递增。
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如何如何科学用眼护眼
听听专家怎么说

开学不久，山西省眼科医院又迎来了一大拨青少年前来问诊，这其中有高中生，也有幼儿园的小
朋友。

孩子的视力情况是家长最担心的事情之一。眼科医院里，家长咨询的问题很多，比如，近视一旦
形成该如何防止度数增加？什么年龄段，孩子的视力就基本定型，近视不会再增加？近视眼手术什么
年龄段做比较合适……

青少年防治近视眼到底应该注意什么？3月6日至8日，记者走访了眼科医院的专家。

据《山西晚报》

那么，面对近视高发的情况，家长应
如何帮助孩子预防近视呢？

姜俊山说，其实近视是一种可防可
控的疾病，一般在治疗期间是不影响正
常工作和学习的。因此，家长也不必过
分焦虑，只要养成孩子良好的用眼习惯，
近视度数是可控的。

首先，要在平时孩子学习时，控制孩
子的用眼距离，眼睛和书本的距离要不
小于 33 厘米。同时控制孩子的用眼时
间，如果超过 45分钟，就要让孩子适当休
息，看看远方，或者做一次眼保健操，休
息一下眼睛。

其次，要适当增加孩子的户外运动，
坚持每天户外运动 2小时以上，这对孩子

视疲劳的调节有很好的作用。
第三，让孩子养成坚持做眼保健操

的习惯，眼保健操是非常科学的保健操，
会对孩子眼睛的休息和放松起非常好的
作用。

第四，改善照明环境，避免孩子在过
暗或者过亮的环境里读书。

第五，要保证孩子充足的睡眠，让眼
睛得以充分休息。小学生每天睡眠不少
于 10 小时、初中生每天睡眠不小于 9 小
时、高中阶段学生每天睡眠不小于 8 小
时，成年人每天应睡 7—8小时（每天不宜
少于 6小时）。

第六，培养良好的阅读习惯，不躺着
看书、玩手机，不在公交上看书、玩手机。

第 七 ，控 制 手 机 、电 脑 等 电 子 产 品
的使用，非学习目的的电子产品使用单
次 不 宜 超 过 15 分 钟 ，每 天 累 计 不 宜 超
过 1 小 时 ，使 用 电 子 产 品 学 习 30 至 40
分 钟 后 ，应 休 息 远 眺 放 松 10 分 钟 。 年
龄越小，连续使用电子产品的时间就要
越短。

“孩子的自控能力远不如成人，因此
养成孩子的好习惯还需要家长长时间的
引导和监督，但也不要对孩子的近视有
太多的心理负担，发现近视后，父母应科
学对待，避免将自己焦虑的情绪传递给
孩子，发生前做好预防，发生后科学治
疗。”姜俊山说。

（姚佳）
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姜俊山说，一些家长认为，孩子的眼睛度
数在 200 度之内，可能是假性近视，因此坚持
不给孩子配戴眼镜，导致孩子在看远处时不得
不眯起眼睛，造成孩子视疲劳过度，反而导致
近视度数的增加。通常所说的假性近视其实
是调节性的近视，是由于近距离用眼比较多，
特别是长时间使用电子设备比较多所引起的
睫状肌痉挛，而导致看远处时放松不足，产生
视力下降的情况。这类视力下降经过散瞳或
者长时间休息之后可以自行恢复，不需要配戴
眼镜进行矫正。

家长判断孩子是否存在假性近视，可以带
孩子去医院进行睫状肌麻痹药物的使用，也就
是通常所说的散瞳，如果是经过散瞳药的使用
也没有明确的近视度数，就说明是假性近视，
只要让孩子多注意眼睛休息，改变他的用眼习
惯，孩子的视力可自行恢复。但是如果不改
变，假性近视也会发展为真性近视。

还有一些家长认为，近视眼镜换得越快，
度数加深就越快。其实，这完全是家长的错误
观念，近视度数的加深除了受到遗传因素的影
响之外，最主要是过度用眼负担和不科学的用

眼习惯，因此在孩子的身高极速发育期，近视
度数也加深较快，在科学合理纠正的基础上，
近视度数的增加与是否替换眼镜无关，前提是
所配的眼镜是科学的，适合孩子的。

还有家长说，眼镜度数要比实际度数低一
些，孩子的近视增加就慢一些。这样的认识是
完全错误的，配眼镜度数一定要精准，不能“过
矫”也不能留有余地。过矫是指度数过高，可
能导致孩子戴眼镜后出现头昏眩晕；而留余
地，是指度数过低，可能诱发近视度数进一步
加深。
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