
《指南》提出，采用三级预防策略落实公共卫生综合
干预措施。目前，有没有可以治愈或者逆转近视的方
法？为什么要从公共卫生视角来预防近视？

王凯认为，迄今为止，没有任何一种方法能够治愈
或者逆转近视。近视在临床治疗的过程中，的确能够
见到极少数儿童青少年近视患者出现短暂的眼轴回退
或者近视度数减少，这与加强户外活动、减少近距离用
眼、采用一些医疗手段有关，但眼轴回退或者近视度数
减少在临床中是非常少见的，并非常态。如果后期近
距离用眼强度增加，近视度数仍然会再次增长。近视
一旦发生，由于持续的近距离用眼环境并没有发生改

变，因此绝大多数儿童青少年近视患者还是会不断增
长度数。任何宣称能够逆转近视、回缩眼轴的治疗方
式，均涉嫌夸大和虚假宣传。

近视防控不能仅仅依靠矫正技术的发展，而是要
坚持预防为主，运用公共卫生干预技术才能实现群防
群控。坚持防治结合，才能实现减缓远视储备量消耗
过快、低度近视向高度近视发展、高度近视的病理化改
变等。 （白剑峰）

据《人民日报》

国家疾控局组织专家解答儿童青少年近视防控问题

户外活动充足可预防近视
国家疾控局近日印发《儿童青少年近视防控公共卫生综合干预技术指南》（以下简称《指南》），提出儿

童青少年近视干预技术，采用三级预防策略落实公共卫生综合干预措施，以预防、降低、减缓儿童青少年近
视发生发展。针对儿童青少年及家长们关心的近视防控问题，国家疾控局组织有关专家进行了解答。
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《指南》要求，日间户外活动 2小时和体育锻炼 1小
时。上海市眼科医院院长邹海东认为，户外活动预防
近视主要与多巴胺有关，室外较高的光照水平会促进
眼睛释放更多的多巴胺，延缓眼轴增长，从而起到预防
近视的效果。此外，户外强光照射使瞳孔缩小、景深加
深、模糊减少，也认为可能对抑制近视发生起到一定作
用。

学龄儿童日间户外活动应达到 2小时，落实于校内
校外。上学日户外活动时间不足的部分，应在周末补
上，并达到每周户外活动至少 14小时。幼儿园儿童提

倡日间户外活动 3小时，把更多的保育内容放在户外。
如果家长很难保证孩子每天有 2小时及以上的户

外活动时间，可以多利用碎片化时间来补齐，多陪伴孩
子走路上学放学，给孩子选择在户外进行的课外兴趣
班。在周末多带孩子去户外玩耍或运动，补充光照。
老师把一些课程放到户外上，如兴趣类课程、班会等。
每周累计达到 14小时户外活动也可以达到效果。

邹海东说，每天户外活动 2小时，从身心健康要求看，
儿童和青少年应平均每天至少进行 1小时的中等到高强
度的身体活动，以有氧运动为主。每周至少应有 3天进行

高强度有氧运动以及增强肌肉和骨骼的运动。学校以体
育课为抓手，将户外体育锻炼时间纳入每天日间户外活动
2小时的范围。

研究发现，增加户外活动不但不会影响学习成绩，反
而在一定范围内能够促进学习成绩提高。体育锻炼可以
使大脑的额叶、枕叶等得到良好的刺激，有利于儿童青少
年复杂逻辑思维能力的形成，可以提高记忆力和提升专注
力。此外，运动可以促使大脑分泌内啡肽、5—羟色胺、多
巴胺等激素，让人产生愉悦的感觉，可以缓解学习压力，排
解抑郁焦虑等负面情绪，进而提高学习效率。

《指南》认为，早期发现远视储备量不足并及时采
取干预措施，是将儿童青少年近视防控关口前移的关
键所在。那么，儿童青少年远视储备量不足和近视前
期有什么区别？

北京大学人民医院主任医师王凯认为，正视化前
的远视大多为生理性远视，是一种“远视储备”，可理解
为“对抗”发展为近视的“缓冲区”。远视储备量不足，
指裸眼视力正常、散瞳验光后屈光状态虽未达到近视
标准但远视度数低于相应年龄段生理值范围。如 4—5
岁的儿童生理屈光度为 150—200 度远视，则有 150—
200度的远视储备量。如果此年龄段儿童的生理屈光
度只有 50度远视，意味着其远视储备量消耗过多，有可
能较早出现近视。

而近视前期是据散瞳后验光仪测定的等效球镜
（SE）度数来判断。近视前期判定标准为尚未近视但远
视储备量不高于 75度。对近视前期者，应当予以高危
预警，重点干预，建议到专业机构接受医学验光等专业
检查，明确诊断并及时采取相应措施，控制和减缓儿童
近视的发生发展。

《指南》提出，改善学校、家庭、社区视觉环境。那
么，现代学习和生活都离不开电子产品，电子产品对眼
睛主要有哪些影响？如何正确使用电子产品？

北京大学儿童青少年卫生研究所教授马军认为，视
屏类电子产品的屏幕亮度、环境亮度、观看距离和暴露时
间是影响儿童青少年视力的主要因素。电子屏幕的特
点是直射光、富蓝光、刷屏快、高对比、颜色艳、反光多，容
易使眼睛肌肉不断地处于紧张状态，容易产生疲劳，调节
力不足出现调节滞后，导致无法看清物体，产生远视性离
焦，刺激眼轴长度增加，远视储备量快速消耗，增加近视
发生。儿童青少年眼球透过性好，对光刺激敏感，对光变
化反应能力强，更容易受到视屏类电子产品的影响。

家庭选择电子产品，建议使用次序为投影仪、电
视、电脑、平板、手机。总体原则是屏幕越大、分辨率越
高越好，并根据环境调整亮度。学校多媒体教室宜选
择大尺寸投影仪或电脑屏幕，相同屏幕尺寸情况下，选
择屏幕分辨率高的产品。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。

需要通过网络学习时，宜选择电视、台式电脑等大
尺寸屏幕电子产品，相同屏幕尺寸情况下，选择屏幕分辨
率高的电子产品。电视的观看距离不小于屏幕对角线
距离的 4倍，电脑的水平观看距离不小于 50厘米，手机的
观看距离不小于 40厘米。儿童青少年卧室不摆放电视、
电脑，夜间使用避光窗帘，不开夜灯睡觉。夜间应减少或
避免暴露在高亮度、富蓝光的电子产品光线下。

增加户外活动有助于促进学习成绩提高

家庭选择电子产品

建议使用次序为投影仪、电视、电脑、平板、手机

任何宣称能逆转近视的治疗方式

均涉嫌夸大和虚假宣传

台灯怎么选一直是许多家长
给孩子选台灯时面临的一个大难
题，主要因为现在市场上台灯种
类太多，在这些产品中又混杂了
许多不专业品牌，甚至包括许多
大品牌、网红品牌！而且在平时
也经常能够看到许多报道说“抽
检不合格”的情况发生，所以让家
长们特别烦恼，但台灯也是孩子
学习护眼的必需品。所以想要挑
选一台能够预防近视的需要注意
以下几点：

一、全光谱

全光谱其实是护眼台灯的一
种照明技术，以模拟自然光环境，
提供接近自然光的光谱，包括可
见光和不可见的红外线和紫外线
等等，物体在灯光下的显色也会
更接近于真实色彩，同时还降低
了蓝光的危害，对孩子学习和保
护眼睛有很大的帮助。

二、照度

照度肯定是挑选台灯最为重
要的参数之一，一款照度好的台
灯，光线也会更加均匀、舒适，光
照的强度也会更好。而我们挑选的时候只要认
准，台灯的照度是否符合国标 A 级或者 AA 级
标准即可。

三、护眼能力

护眼能力的强弱其实就是台灯对蓝光、频
闪等危害的防护能力有关，只有对眼睛没有伤
害的台灯才是最护眼的。因此台灯的防蓝光需
要达到 RG0无蓝光危害级，频闪也要达到无可
视频闪标准才算合格。
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