
孩子寒假宅家
近距离用眼比较多
如何防控近视？

医
生
晒太阳真的
能防近视

A
1月14日10时许，记者在宁

波市眼科医院就诊大厅看到，排队
和等待的家属和患者人数不是很
多，四五十人左右，小朋友有十来
个。记者询问了下，这些小朋友都
是幼儿园或者小学一二年级的。

郭晓红，宁波市眼科医院近视
防控办主任，也是市眼科医院的一
名视光医生。她告诉记者：“估计从
期末考试之后，来就诊的中小学生
就会开始多起来，我们医院寒假的
就诊高峰期也会正式到来。”

据了解，每年寒暑假市眼科医
院就诊有个明显特点。“假期刚刚
开始，一般都是家长带孩子前来做
复查，假期结束新学期开始，很多
是家长发现孩子近视加深前来配
镜。”郭晓红介绍说，相比时间较长
的暑假，寒假只有20多天，医院就
诊人数相对更加集中。

据了解，尽管寒假放假，但孩
子宅在家近距离用眼比较多，包括
电子产品的使用没有得到科学管
控，都会造成近视的产生。

市眼科医院将迎就诊高峰

除了要保持户外活动的时间，寒
假期间家长还要注意哪些呢？

郭晓红说，家长在电子产品使
用、孩子作息、饮食等方面加大关注
力度。

长时间近距离使用电子屏类产
品，易消耗儿童远视储备量，是儿童
青少年近视早发、高发的重要原因。

“建议家长尽量不要让儿童使用电子
屏类产品。如果实在要看，尽量选用
大屏及远距离观看。”郭晓红表示，选
用顺序为投影仪、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，距离远好，根据环境
调整亮度。周围环境较暗时，要打开

房间灯光照明，避免在较暗的环境下
使用电子产品。

观看电子屏幕要适时休息，建议
看屏幕20分钟后，抬头远眺6米(20
英尺)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，学龄前儿童尽量少使用电
子产品。儿童青少年每天娱乐性视屏
时间累计不宜超过1小时。年龄越小，
连续使用电子产品的时间应越短。

“另外，寒假期间要尽量避免熬
夜，保证睡眠时间，这样可以缓解用
眼疲劳。饮食方面要避免高油高糖，
饮食均衡，可以多吃叶黄素含量丰富
的食物。”郭晓红建议。

用电子产品屏幕越大越好D

宁 波 市
眼科医院正
在排队的孩
子和家长。
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“我们医院寒假就诊高峰马上要来了。”1月14日，记者从

宁波市眼科医院获悉，随着期末考试结束，医院就诊的患者

将迅速增加。

寒假即将开始，假期如何护眼，成为关注的热点。
□现代金报 | 甬派 记者 张志龙 通讯员 陈怡

近年来，宁波积极推进儿童青少
年近视防控工作。特别是2020年起
宁波市教育局、宁波市卫健委开展医
校共建近视防控圈建设，通过与学校
深度合作，发挥医院资源优势，制订
校园近视防控方案，对学生进行定期
视力筛查，建立视力健康档案，截至
2024年已完成全覆盖。

通过对筛查数据的分析，郭晓红
发现学生视力变化有个明显的特征：
下半年眼轴生长速度显著高于上半
年。

“眼轴，是指眼球从前到后的长
度（由角膜正中到视神经与视网膜
黄斑中心凹之间的一条假设线），眼
轴是评估近视控制一个比较客观的
指标。眼轴好比眼球的“身高”，会随
着人的生长发育逐渐增长。如果眼

轴在正常范围，就算验光测出负25
度，可能也是假性近视。我们评估远
视储备情况，也是看眼轴。如果眼轴
增长超过了生理性的增长速度，我
们就会认为近视控制不理想或远视
储备下降过快。”郭晓红分析，之所
以会有这个特征，主要和季节变化
有关。“阳光里的紫外线，可以促进
人体多巴胺的分泌，它可控制眼轴长
得慢一点，从而抑制近视的发生及进
展。上半年特别是夏季，孩子们放学
后还有比较长的日照时间。冬天太阳
落山早，整体的日照时间就短了。这
就造成了孩子眼轴上半年生长比下
半年缓慢，近视发展在下半年会稍微
加快的整体状况。”

这也是为什么很多学校都要规
定保持一定时间户外活动的原因。

多晒太阳真的可以防近视B

1月16日，宁波迎来了一个非常
寒冷的早晨，市区最低气温跌至-
3.6℃，是入冬以来最低的。冬天气
温低，孩子不愿户外活动，那么，在室
内活动，能否起到相同的效果？

“其实我们说的户外活动，是指
有效的日间户外活动。”郭晓红说，她
们门诊时经常遇到家长说一直保证
孩子的户外活动，但孩子眼轴生长还
是很快。“后来我们仔细一问，家长说

是晚饭后带孩子出去散步。另外有家
长让孩子在室内打篮球，白天去商场
逛逛，其实都不算有效的户外活动。
有效的户外活动，是要接受大自然阳
光的沐浴。”

一般来说，晒太阳的时间每周要
保持14个小时，也就是平均每天2小
时。这个时间，可以不是连续的，比如
上午1小时，下午1小时，都可以的。

“就算是阴天，效果也会比在室内好。”

室内活动不能替代户外活动C

孩子们在户外运动孩子们在户外运动。。


