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订阅热线：028-86969110
大家也可以通过微信小程序中国邮政微商城搜索《华西都市报》，即可订阅。
欢迎小朋友向我们投稿！投稿邮箱：shaonianpai@thecover.cn
你投来的每一篇文章，都有机会被大家看到！快来投稿吧！

◎华西都市报副刊“少年派”定位于亲子共读刊物，设有作文版、少儿新闻版、
科普读物版、漫画版，每周星期一至星期五，都有精彩好看的内容呈现。

◎让有温度的纸质阅读，助力孩子养成良好阅读习惯，提升核心素养。

“才半年时

间 ，又 加 深 了

150度！”“有没

有什么办法能

逆转近视度数

啊？”进入7月，

张钰的诊室里

就诊量有所增

加，家长们抛出

各类咨询问题。

“有商家宣

称能将近视完

全恢复的产品，

大 家 需 要 谨

慎。”张钰表示，

真性近视是不

可逆转的，这是

专家们目前对

近视的共识。

2021年起，

国家市场监管

总局开展针对

儿童青少年近

视防控产品违

规宣传专项整

治，强调“在目

前医疗技术条

件下，近视不能

治愈”，禁止使

用“近视治愈”

“度数修复”等误

导性广告表述。

倪海龙说，

即使是经过科

学认证的防控

技术手段，如特

殊光学眼镜、OK

镜、滴眼液等，

也需要专业医

疗机构评估、严

格定期复查、个

性化调整，才能

保障安全有效

使用。家长一

定要选择专业

正规的医疗机

构，选择适合自

己孩子的视力

保护方式。

文图均据新华社
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暑假来临，同学们喜迎假期，或游览祖国河山，或参与体育锻炼。然而，补习班登场、电子屏诱惑、作息不规律……假期

也可能成为视力滑坡的“危险时段”。

光明的未来，离不开明亮的双眸。呵护好学生的视力是家庭、社会共同关注的大事。假期如何“护眼”？怎样保管好宝贵

的“视力存款”？记者采访了医学专家。

暑假宜更新视觉档

案，查看视力“存款”。

国家卫生健康委公

布数据显示，2022 年我

国儿童青少年总体近视

率为51.9%。近年来，尽

管我国儿童青少年总体

近视率呈下降趋势，但近

视早发、高发态势仍然存

在，“小眼镜”防治面临不

小挑战。

“远视储备是宝贵的

‘视力存款’，一旦过度消

耗或近视发生，科学干预

刻不容缓。”北京大学第

三医院眼科主任医师张

钰建议，暑假是进行系统

检查，更新学生视力“晴

雨表”的好时机。

张钰解释，新生儿眼

球较小、眼轴较短，双眼

处于远视状态。随着生长

发育，远视度数逐渐降

低。此时的远视是一种

“储备”，可理解为“对抗”视

力发展为近视的“缓冲区”。

“比较理想的情况是

儿童到12岁后才由远视

眼发育成正视眼。”她说。

“两个月前，女儿自

述有些看不清黑板。”前

来就诊的周女士表示，当

时就担心四年级的女儿

视力下降。考虑到远视

储备度数需散瞳测量，选

择等到时间充足的暑假

前来检查。

张钰表示，无论孩子

是否近视，定期进行专业

检查，建立视觉健康档案

是守护视力的基石。

据悉，视觉健康档案

主要包含3项关键指标，

包括远视储备、近视度数

和眼轴长度。其中，远视

储备是预测学生近视风

险的核心指标。即使视

力正常，若远视储备低于

同等年龄水平下限，表明

近视风险增加。
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眼睛是心灵的窗户，眼健

康涉及全生命期。怎样才能帮

助学生“看得清”，近视度数“长

得慢”？

浙江大学医学院附属第二

医院眼科中心视光部主任倪海

龙建议，假期期间家长们帮助

孩子预防近视，要做好四方面

工作。

在学习及阅读用眼方面，要

注意劳逸结合、端正阅读姿势、

改善光照环境。同时，遵循

“20-20-20”护眼法则，即近距

离持续用眼20分钟，需抬头眺

望20英尺（约6米）外远方20秒

以上。

在户外活动方面，应坚持在

有阳光时进行每天2小时，每周

14小时的户外活动。“最安全有

效的近视预防手段莫过于户外

活动，户外光照是近视防控的核

心。”倪海龙说。

在控制近距离用眼时间方

面，建议3岁以下宝宝尽量不要

接触电子产品，学龄前及低年级

阶段儿童每天使用电子产品不

要超过1小时，每次不超过20

分钟。

最后，要保持合理饮食和充

足睡眠。儿童青少年正在生长

发育，饮食均衡和保持充足的睡

眠对眼健康也很重要。

对于专家提到的“改善光照

环境”，有无可参照的科学标准？

国家卫生健康委印发的《近

视防治指南（2024年版）》明确，

读写应在采光良好、照明充足的

环境中进行，桌面的平均照度值

不应低于 300 勒克斯(lux)。国

家标准《读写作业台灯性能要

求》对灯具色温、显色指数、视网

膜蓝光危害等多项指标提出要

求。家长们在选购灯具时，可优

先参照国家出台的相关标准。
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假期如何护眼？“视力存款”要保管好

河北省
邯郸市邯山
区滏河学校
的学生使用
仪器进行眼
部按摩。

在江苏省兴化市景范学校，医护人员为学生讲解护眼知识。


