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养成良好的用眼习惯，对预防近视
至关重要。张凤兰建议，可以从以下9
个方面着手。

★预防近视，越早越好。
0-6岁儿童的视觉发育还没有完全

成熟，容易受到外界环境的干扰或损伤，
是预防近视的关键时期。一般情况下，6
岁以下的儿童要尽量避免使用手机和电
脑，过早、过多地接触电子产品，是目前近
视提早发生的重要原因。养成良好的用
眼习惯，培养健康的生活方式，多“沐浴阳
光”，是学龄前儿童预防近视的关键。

★“20”法则要遵守。
大家在看书、写字和看电脑等近距

离用眼的时候，一定要按时休息眼睛，建
议近距离用眼20分钟后，抬头眺望6米
外远处至少20秒钟。在家期间，用眼
30~40分钟后，建议大家一定要去阳台、
客厅或自家院中眺望6米外风景或物体
5~10分钟。在校期间，学生们应充分利
用课间休息时间，到操场上活动，眺望远
处，活动关节和四肢。

★规范眼操要坚持。
眼保健操是通过对穴位和眼部周围

肌肉的按揉，改善眼部血液循环，缓解眼
睛的疲劳。孩子们要持之以恒，认真执
行课间眼保健操制度。

★正确坐姿要保持。
学生们在阅读书写时，要做到“三个

一”，保持“一寸一拳一尺”的姿势：握笔
手指离笔尖一寸，胸口离桌边一拳，书本
离眼睛一尺。学校和家庭应尽量安排高
度合适的桌椅供学生们使用。大家不要
躺在沙发上或床上看书、看电视，不要在
公交车上看书，不要边走路边看书。

★户外活动要加强。
家长应正确认识户外活动的重要

性，多带孩子到户外阳光下活动。建议
每天进行2小时以上的户外活动，保护
好孩子的“远视储备”，预防近视的发生。

★室内照明要科学。
研究表明，充足的光照对近视的防

控有非常积极的作用，环境光照度在
1000lux以上，近视防控才有显著的意
义。研究表明，晴好天气白天在户外，无
论是在空旷的运动场还是在高楼林立的
街道、建筑物的屋檐下、树荫下，光照度
基本都能满足1000lux以上的要求，多
云或阴天情况下的光照度也能达到
800~1000lux以上，而室内的光照度一
般都在100~500lux，因此学校教室照明
卫生标准要达标。

★生活习惯要健康。
孩子们应该注意不要挑食，均衡营

养，多吃粗粮、鱼类、蔬菜水果等。少
吃甜食、油炸食品，少喝碳酸饮料，它
们会造成血钙下降，导致眼球巩膜韧性
降低，使眼球变形拉长，近视增长。同

时，孩子们应该保证充足的睡眠：小学
生应保证每天10个小时的睡眠时间，
初中生为 9 个小时，高中生为 8 个小
时。充足的睡眠可以使紧张的睫状肌
得到休息。

★电子产品要控制。
孩子们在使用非学习目的的电子产

品时，单次不宜超过15分钟，每天累计
不超过1.5小时；使用学习目的的电子产
品时，单次30~40分钟，这之后应休息远
眺放松10分钟。

★视力检测要定期。
近视是一个逐渐发生发展的过程，

学生应每学期进行2次视力检测，以便
及时发现视力异常，做到早发现早治
疗。父母为高度近视者，在孩子3岁左
右就应该进行预防性筛查，并进行重点
防控。青春发育期是近视度数发展最快
的阶段，视力检测频率
应为3个月1次。

张凤兰还提醒广
大家长，发现孩子出现
眯眼看东西、上课看不
清楚黑板等迹象时，应
及时到正规医
疗机构检查，遵
从医生建议进
行科学的近视
干预和矫正。

户外运动真的能防控近视吗？
烟台毓璜顶医院眼科医生作出解答

不知你们有没有注意到不知你们有没有注意到，，学校的学校的““小眼镜小眼镜””越来越多越来越多，，这严重影响了学生们的学习和身心健康这严重影响了学生们的学习和身心健康
发展发展。。我们应该如何科学预防近视我们应该如何科学预防近视？？户外运动真的可以防控近视吗户外运动真的可以防控近视吗？？针对这些问题针对这些问题，，记者采访了记者采访了
烟台毓璜顶医院眼科副主任医师张凤兰烟台毓璜顶医院眼科副主任医师张凤兰，，让我们一起听听她怎么说让我们一起听听她怎么说。。
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户外活动既保护视力又锻炼身体

张凤兰介绍说，随着科技的发展，越来
越多的科学研究表明，户外活动可以有效预
防近视的发生和发展，这也是目前最经济有
效的近视防控措施。研究发现，每天进行户

外活动2小时可以预防近视的发生，户外活
动对未近视儿童的保护作用更明显。

“建议学生在校期间，每天体育活动
时间不少于1小时（幼儿园不少于2小

时）。在家期间，家长也要引导孩子每天
‘沐浴阳光’2小时以上。户外活动既能
保护视力，又可以锻炼身体、增进健康。”
张凤兰表示。

阳光可刺激产生活性物质多巴胺

“研究证实，户外光照能有效预防近
视。”张凤兰说，户外存在充分的光线，可
以使瞳孔缩小，视网膜成像质量好，从而
避免成像模糊导致眼轴的增长。

张凤兰告诉记者，睫状肌调节滞后可
引起近视的发生，而户外活动则可缓解此
调节滞后，从而降低近视的发生和进展。
另外，户外阳光可以刺激视网膜并产生较

多的活性物质——多巴胺。多巴胺作为一
种神经传导递质，可调节眼睛巩膜和视网
膜之间的信息传递，促进眼球的正常发育，
抑制眼轴的增长，从而降低近视的发生。

科学预防近视记牢这9条建议

3月26日，芝罘区南通路小学2021
级6班的同学们，举行了古诗词主题游园
活动。

孩子们结队来到公园，在虎岩潭畔、
玫瑰园中、栖云阁旁、南山脚下和樱花大
道，分别进行“湖水”“花卉”“亭台”“远
山”和“春天”为主题的诗词诵读活动。

春风中，不仅有阵阵花香，还有孩子
们朗朗的诵读声，令人陶醉。

芝罘区南通路小学举行古诗词游园活动

通讯员 李杰 邱晶晶 摄影报道

3月21日上午，烟台市双语实
验学校开展了春季消防安全疏散演
练。随着火警声响起，同学们立即
用事先准备好的湿毛巾捂住口鼻，
俯身弯腰，有序快速逃离了“火灾现
场”，演练达到预期效果。

烟台市双语实验学校
举行消防安全疏散演练

通讯员 周文煦

近日，芝罘区新海阳小学二
（2）彩虹中队的队员们，来到烟台
市博物馆参加了社会实践活动。
队员们首先参观了“山海古韵”展
厅，了解了烟台地区从地球古生物
时期到明清海防建设时期的悠久历
史。随后，队员们来到文博学堂，参
与手工缝制生肖背包的技能体验。
最后，队员们在博物馆门口开展了
志愿服务。

芝罘区新海阳小学
实践活动走进博物馆

通讯员 韩阜呈 王红英

近日，开发区金东小学引领家长
带动孩子开展了丰富多样的家庭教
育主题活动。学校着力推进家校协
同育人，通过“小手拉大手”的活动树
立好家风，践行社会主义核心价值
观，促进学生身心健康全面发展。

开发区金东小学
着力推进家校协同育人

通讯员 王敏敏

近日，芝罘区新桥小学开展了
“交通安全伴我行”教育活动。活动
中，交警支队第二大队的周鑫警官
从同学们的交通安全实际出发，以
具体生动的事例娓娓道来，教育学
生们树立交通安全意识，自觉遵守
交通法规，确保安全出行。

芝罘区新桥小学
开展交通安全教育活动

通讯员 李晓华

3月 28日，芝罘区“名师宣讲
团”走进鲁东大学实验小学进行了
以“学以致用 行远自迩”为主题的
宣讲活动。活动围绕“怎么才能解
决现在学生中普遍存在的——没有
学习动力、没有责任担当、没有迎难
而上的勇气”这一问题，向教师们进
行了全面阐释。宣讲中，师生一起
诵读经典，让传统文化走进校园，渗
透进学生的思想深处。

芝罘区“名师宣讲团”
走进鲁东大学实验小学

通讯员 王焕然


