
一到暑假，眼科门诊就站满了“小眼
镜”们！根据卫健委的流调数据，我国小学
生的近视率已达 30%，初中生高达 70%；到
了高中，近视率超过 80%。难怪有人说：

“护眼的尽头是近视。”关于孩子的近视防
控，我们来为大家介绍以下四步法。

保持充足的户外自然光照时间
目前国内外大量研究表明，每天保持 2

小时或每周 14 小时以上在自然光照下的
户外活动，哪怕走路或发呆，都是预防近视
最有效的手段，对还没发生近视的孩子效
果最好；就算是已有近视的孩子，坚持多在
户外跑跑，也能延缓近视的进展速度。如
果由于其他原因不能外出时，也可以在窗
边或阳台有阳光的地方活动，争取更多自
然光照时间。

控制近距离用眼时间
所谓近视，就是看近处多了，慢慢地看

远处就不清了。遥想古代人天天放羊、骑
马、打猎，很少出现近视。现代人生活工作
方式以室内近距离为多，许多孩子在年龄
非常小的时候就开始近距离地学习和娱
乐，近视也因我们用眼方式变化随之而
来。近视防控从根源上就是要减少近距离
用眼的时间，首先要严控电子屏幕类的娱
乐活动，包括手机、平板电脑、电子手表等；
其次尽量控制近距离为主的课外兴趣班，
比如琴棋书画、乐高类活动，特别是学龄前
期的儿童，最好是选择户外运动类的兴趣
班为主。

谨记两句口诀
培养良好用眼习惯

在这个时代，完全不接触电子产品和
琴棋书画是不现实的。让孩子培养良好的
用眼习惯，才是护眼的重头戏。我们要谨
记以下两句口诀：（1）“20—20—20”，近距
离活动 20分钟，要远眺 20英尺（5—6米）以
上的物体 20秒钟，让眼睛和头颈部都得到
放松。（2）读写时遵循“一拳一尺一寸”原
则：胸口离桌一拳，读写距离一尺，握笔离
笔尖一寸。另外，在培养良好阅读习惯的
同时，也要有良好用眼环境，如书桌安排在
有自然光的地方；提供足够的光照强度：推
荐大白炽灯作背景灯+左上方台灯（如为左
手握笔则放在右上方）；尽量选择大的电子屏幕（投影>电
视>电脑屏幕>平板电脑>手机）。

建立屈光档案 定期眼科检查
实际上，近视从来都不是突然发生的。所谓“预防胜

于治疗”，孩子从 3 岁开始，就应该每年到正规医疗机构
建立屈光健康档案，根据眼球的发育规律，对不同年龄阶
段的眼球进行定期监测；包括视力、验光、身高、体重（孩
子身高快速发育期也是近视最容易进展的阶段）、眼轴、
角膜曲率、晶状体厚度等，必要时进行散瞳验光和双眼视
功能检查。一旦发现孩子有发生近视的趋势，就可以及
时治疗，做到早监测、早发现、早预警、早干预，避免近视
过早出现和发展为高度近视。 （谢文娟 杨诚）

暑期孩子天天看手机，这可如何是好？
李丹丹推荐，“3、6、9、12”的电子产品使用原

则能有效帮孩子保护视力：“3岁前不要使用电子
产品，6岁前不能使用电子游戏机；9岁前严格控
制孩子使用电子产品时间；12岁前尽量不让孩子
单独浏览网页。如需线上学习，小学生每天累计
使用电子产品的时间应控制在 2.5 小时以内，中
学生在 4小时以内。”

值得一提的是，暑假既是视力下降的高发时
段，也是养成视力保护好习惯的黄金时间。

“儿童青少年时期要定期开展眼科检查，利
用暑假放假时间，做眼科全面检查——包括验
光、眼轴、眼底、视功能等是个不错的选择。”李丹
丹介绍，暑期时间充足，孩子们除了养成检查习
惯，还可以增加自然光条件下户外活动，每天 2
小时以上的晴天日间户外运动对于儿童青少年
近视的防控也非常关键。此外，家长还可以利用
暑期时间引导孩子养成良好的用眼习惯，坚持

“一尺一拳一寸”的端正坐姿。
在用眼的过程中，家长可以引导孩子间断用

眼，劳逸结合避免长时间近距离用眼。李丹丹推
荐，孩子在 20分钟近距离用眼后，看 20英尺（约 6
米）外的景物至少 20 秒。孩子们在假期里保证
充足的睡眠：小学生每天 10个小时，初中生每天
9个小时，高中生每天 8个小时。

“让我们同呵护好孩子们的眼睛，让他们有
一个光明的未来！”李丹丹说道。 （薛仁政）

孩子视 力 如何保 护 ？
专家：记住这些数字“3、6、9、12”
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本版稿件均据《羊城晚报》

近日，国家卫生健康委办公厅印发了《近视防治指南（2024年版）》。《指南》指出，近年来我国
近视发生率居高不下，近视已成为影响我国国民尤其是儿童青少年眼健康的重大公共卫生问题。

作为“心灵的窗户”，保护眼睛至关重要。近视如何防护？低浓度硫酸阿托品滴眼液能改善近
视吗？弱视和近视有哪些区别？记者专访广州希玛林顺潮眼科医院副主任医师李丹丹做出解答。

弱视是看不清，近视也是看不清，他们有什么区别？
“弱视是一种较为常见的儿童眼病，是由于某些先天因

素或视觉发育期内其他因素干扰，导致黄斑区无法形成清晰
物象；或由于双眼视觉刺激输入不等，导致清晰物象与模糊
物象之间产生竞争抑制，从而造成的双眼或单眼视力低下。”
李丹丹介绍，尽管都是“看不清”，但弱视与近视大不相同。

与弱视相比，近视是指眼在调节放松状态下，平行光线
经眼的屈光系统屈折后聚焦在视网膜之前。近视眼的矫正
视力是正常的，弱视戴镜矫正视力一般不到 0.8。

近期，有一款新获批的低浓度硫酸阿托品滴眼液引
发关注，甚至被一些网友称为“近视神药”。

这种药水真的这么“神”吗？记者了解到，阿托品滴
眼液在近视防控中的使用有近 100 年历史，低浓度阿托
品滴眼液是目前官方认可、唯一经循证医学验证能有效
延缓近视进展的药物。

“阿托品抑制近视进展的机制是直接拮抗视网膜、脉
络膜或巩膜上的特殊受体而发挥作用的。”李丹丹介绍，
它可以刺激视网膜多巴胺释放，还可以使脉络膜增厚、脉
络膜血流灌注压增加，缓解巩膜缺氧，减慢眼轴增长速
度，控制近视发展速度。

经过大量的临床对比实验，得出的结论是 0.01%为
阿托品滴眼液最适宜浓度。

“低浓度硫酸阿托品滴眼液主要适用于年龄在 4 周
岁至青春期的近视人群，18 岁以后的青少年，如近视仍
较快进展或用眼负荷仍较大，可考虑适当延长用药时
间。”李丹丹表示，近视等效球镜度达或超过—0.50D，或
眼轴长度年增长量超过 0.2mm、伴有近视快速进展危险
因素的儿童可以使用该眼药水较早干预。

值得一提的是，尽管 0.01%阿托品滴眼液使用后发
生不良反应的症状及几率很低，但在出现面部潮红、口干
和皮肤干燥等全身不良反应或畏光、近视力下降等眼部
不良反应后，应及时予以相应的处理。

“畏光严重的话，可以选择佩戴遮阳帽、变色眼镜等；
视近困难的话，可以选择佩戴防控型的近视眼镜，辅以调
节功能训练。”李丹丹表示。

视力保护如何做？
养成良好习惯最重要

弱视？近视？大不相同！

0.01%为阿托品滴眼液最适宜浓度
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