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观看电子屏幕 20 分钟后，要抬
头远眺 20 英尺外（6 米）20 秒以上。
看电视或投影仪时，眼睛距离屏幕3
米以上。用电脑时，眼睛距离屏幕
不少于50厘米……

放寒假了，许多同学在利用假
期“充电”的时候，可要注意好好保
护我们的双眼！学习娱乐的时候，
怎么做才是科学护眼的？一起来学
习吧！

近日，教育部指导全国综合防
控儿童青少年近视专家宣讲团，在
已有版本基础上，修订形成《2022年
寒假中小学生和幼儿护眼要诀》，倡
导广大中小学生和幼儿假期科学合
理安排好生活、学习，科学健康护
眼，积极主动防控近视。一起来看
教育部九个护眼要诀。

第一，“双减”政策要落实，假期
生活早规划。倡导家长转变假期补
课的观念，巩固“双减”成果，加强亲
子交流，及早引导孩子合理规划假
期生活，积极参加家务劳动、社会实
践、公益服务等活动，让孩子度过愉
快充实、温馨祥和的假期。

第二，体育锻炼要保证，冬日暖
阳莫辜负。坚持参加体育锻炼，中
小学生尽量做到每天户外活动 2 小
时以上，幼儿每天户外活动3小时以
上。居家要通过阳台、窗边、庭院等
尽量多接触阳光。减少近距离用眼
时间，让眼睛得到充分休息。

第三，读写姿势要端正，防控要
点牢记住。家长需关注孩子的读写
姿势。孩子阅读书写时桌椅高度要
合适，做到书本离眼睛一尺、胸口离
桌一拳、握笔手指离笔尖一寸。

第四，纸质读物要选好，字体字
号要适度。纸质阅读材料的字号不
宜过小，材质尽量不要有反光，保证
阅读舒适。

第五，采光照明要充足，台灯位
置须关注。阅读书写时保证充足的
光照亮度。光线不足时，通过台灯
辅助照明增加亮度，将台灯摆放在
写字手的对侧前方。

第六，线上学习用大屏，安全距
离把眼护。视频学习选用屏幕较
大、分辨率较高的电子产品，根据环
境调整亮度。严格控制孩子看电子

屏幕时长，年纪越小时长越短，遵循
“20-20-20”法则，即观看电子屏幕
20分钟后，要抬头远眺20英尺外（6
米）20秒以上。看电视或投影仪时，
眼睛距离屏幕3米以上。用电脑时，
眼睛距离屏幕不少于50厘米。

第七，饮食营养要均衡，睡眠时
间要充足。家长要督促孩子保持规
律、健康的生活方式。假期饮食注
意营养均衡，少吃零食和油炸食品，
多吃水果、蔬菜。每天保证充足睡
眠时间，小学生10小时，初中生9小
时，高中生8小时。

第八，视力检测要重视，健康档
案留记录。通过标准对数视力表进
行自我视力检测，关注眼健康，有视
物模糊等现象，及时到正规医疗机
构进行检查，建立视力健康档案，早
发现、早预防、早治疗。

第九，虚假广告勿相信，及时就
诊莫耽误。切不可病急乱投医，不
要相信近视可治愈、近视度数可降
低等虚假广告。发现近视、矫正近
视 要 到 正 规 的 医 疗 机 构 就 诊 。

（教育部）
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近视是一种可控可矫正的疾病，一般都不
影响正常生活工作，“戴眼镜会加重近视”是一
种误区，不要有过多的心理负担。青少年发现
近视后，父母应该科学对待，避免把自己的焦
虑情绪传递给孩子，发生前做好预防，发生后
科学治疗。

日常生活管理
1. 选择正规验光配镜机构咨询，及时科学

配镜，矫正视力，防止恶化。
2. 定期进行眼科检查，包括视力、眼压、视

野、眼轴等的变化情况；18岁以下的青少年应
该至少每半年进行一次眼科检查。

3. 保持眼部卫生，不随意揉眼，即使是成
年也要注意避免用眼过度疲劳。

4. 戒烟、少量饮酒的健康生活方式利于视
网膜及眼底的保护。

5. 如果患有糖尿病、高血压等慢性病，一
定要定期进行眼部检查，避免眼部并发症。

6. 多吃新鲜水果、蔬菜及富含ω-3脂肪酸
的金枪鱼、三文鱼等。

7. 当突然出现视物模糊、视力丧失、眼前
黑影、视野缺损、视力（尤以近视力）进行性或
突发性下降，须及时就医排查视网膜脱离、青
光眼、脑血管病等。 （百科）
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点开线上购物 App，
搜索“护眼灯”，出现的产
品一定会让家长们挑花
了眼。市面上护眼灯的
价格从几十元到几千元
不等，“A 级”“AA 级”“无
眩光低阴影技术”“漫反
射照明原理”“立体双透
光”……一个个陌生的词
语，让人看得眼花缭乱。

“为孩子挑选护眼灯
时，一个最重要的原则就
是，相关参数要符合国家
标准。”天津市中小学生
视力健康管理中心主任、
天津医科大学眼科医院
主任医师魏瑞华介绍，
2018 年实施的国标 GB/
T9473-2017《读写作业台
灯性能要求》对读写作业
台灯的显色、色温、蓝光
危害、频闪、照度、照度均
匀等指标都有明确要求。

比 如 ，“ 国 A 级 ”和
“国AA级”则是根据国标
中照度和照度均匀度等
指标划分的。其中，照度

“国 A 级”意味着在小于
等于 300 平方毫米的 120
度扇形区域照度要大于
等于300勒克司（Lux）；在
大于 300 平方毫米、小于
等于 500 平方毫米的 120
度扇形区域照度要大于

等于 150 勒克司。而“国
AA 级”则代表相同条件
下照度大于等于500勒克
司和大于等于 250 勒克
司。

“照度对于儿童视力
有一定的影响，照度不足
的话，光线就会比较暗，
孩子就看不清东西，就需
要靠近去看，进而影响视
力。”魏瑞华介绍，而照度
不均匀，则会导致孩子在
看东西时，为了适应这种
明暗变化而不停调节瞳
孔，容易造成视疲劳。

同时，在选择护眼灯
时，还要注意色温，尽量
选择色温在 4000 凯尔文
（K）左右的护眼灯。“色温
太低，灯光偏暖偏黄，人
眼不容易疲劳但容易催
眠；色温太高的灯光偏冷
偏蓝，容易造成视疲劳。”
魏瑞华说。

此外，要尽量选择没
有频闪的护眼灯。魏瑞
华解释，每一次的闪烁，
孩子的瞳孔都会跟着收
缩、放大一次，无形中就
会增加用眼负担，眼睛就
会感到疲劳。

“任何护眼灯的本质
都在于改善儿童的照明
环境，因此我们建议在孩

子读写学习时不仅要开
台灯，而且要把台灯放置
在写字手的对侧，防止遮
光阴影。”魏瑞华表示，开
台灯的同时还要开顶灯，
因为大部分台灯的照明
范围还是有限的。顶灯
可以提供背景光，整体视
觉的光环境对于视力的
保护也很重要，因此一般
建议使用双照明。

当然，任何护眼灯都
无法达到室外阳光的照
度。研究发现，当环境光
照度超过 1000勒克司时，
就能达到很好的近视防
控效果。1000 勒克司的
照度在室内很难实现，但
在室外即使是多云或者
阴天也很容易达到（晴天
中 午 的 阳 光 照 度 可 达
8000到10000勒克司）。

“如果有条件，尽量
保证儿童每天累积户外
运动时间达到 2 个小时。
若因疫情防控无法去户
外活动，也可退而求其
次，选择在阳台或者窗台
边晒太阳。”魏瑞华表示，
只要采光好，在阳台活动
一样可以起到近视防控
效果。

（摘自 科技日报）
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