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健康淮北

一、近视是什么，有什么危害？
近视是指5米远以外的平行光线

入射调节放松的眼球后，通过眼球光
学系统，聚焦在视网膜的前方，在视
网膜上形成一个模糊的像，其主要原
因是眼轴过长，或者眼的屈光力过
大，或者眼轴与眼的屈光力等其他光
学参数失去匹配而造成。2021 年 10
月，国家卫生健康委发布的《儿童青
少年近视防控适宜技术指南（更新
版）》将近视分为近视前期（近视50度
以下）、低度近视（近视50-600度）和
高度近视（近视600度以上）。

近视主要表现是看远不清楚，同
时容易导致眼睛干涩、视物疲劳、眼
球凸出等问题。近视若进展很快、度
数很高，可能会增加引起眼部及眼底
并发症几率。如果父母都是高度近
视，则子女高度近视的风险也相应会
增加。

二、如何判断近视
当孩子反映看近清楚、看远模

糊，或家长观察到孩子有眯眼视物、
频繁眨眼、习惯性揉眼、皱眉、歪头视
物等现象时，应及时带其到专业医疗
机构进行眼科检查，可选择通过散瞳
验光查清楚远视储备，查明眼轴长度
和角膜曲率，作出精准诊断。如果确
诊为近视，应遵从医嘱进行科学的干
预和近视矫治。

1. 凑近。如果孩子看东西离得
很近，看电视不自觉往前走，往往提
示孩子视力变差。一般这种情况是
前期，在这个阶段经常让孩子们放松
眼睛，多做眼保健操，定时体检是可
以及时矫正的。

2.眯眼、皱眉。长期眯眼会导致
眼部肌肉疲劳，近视度数加深得更
快。而皱眉可以造成眼睑及眼外肌
的变化，改变眼球形态，从而看得清
楚一些。如果小朋友在看一定距离
的物体时，出现模糊、眯眼、皱眉等改
变聚焦的方式，才能使视线中的物体

更清晰的时候，这很可能是近视了。
3. 眨眼。近视的孩子会经常揉

眼睛，造成慢性结膜炎及角膜损伤。
眼睛不舒服，孩子会频繁眨眼睛。

4. 经常拉扯眼角。拉扯眼角会
减少光线的散射，并压平角膜，改变
屈光力，让轻度近视视力暂时提高。
但长期拉扯眼角，会造成散光。

三、如何预防近视？
1. 合理使用电子产品。每次使

用电子产品到达20分钟时，应让眼睛
休息5—10分钟或眺望远处的景物，
每天累计时间不宜超过1小时。

2.养成科学用眼习惯。看书、画
画时姿势要正确，不躺着或趴着看书
画画；不在走路、坐车时看书画画；不
在光线过暗或者阳光直射的情况下
看书画画。看书画画时，如有必要应
同时打开房间大灯和台灯，台灯要有
足够和均匀的亮度及色温，保证光线
从左上前方射入，避免阴影遮挡视

线。连续用眼时间不超过40分钟。
3.保持正确读写姿势。学习阅读

时，要保持合理近处用眼距离，建议大
于30—40厘米用眼，相对越远对眼睛
越好。书写姿势建议做到“一尺一拳
一寸”，即眼与书本的距离要保持一尺
以上，身体与课桌之间保持一个拳头
的距离，握笔时手指尖和笔尖要保持
一寸的距离。连续用眼20分钟，建议
休息远眺几分钟，即“3个20”，阅读等
近距离用眼20分钟，向20英尺外（约6
米），抬头远眺至少20秒以上。

4. 保证户外活动时间。增加户
外活动保障每天不少于2小时的户外
活动。接受自然光照是减少和控制
近视的最有效方法，通过动用双眼的
调节功能，增加眼睛供血，让长时间
紧张和疲劳的睫状肌得到充分休息，
使双眼可以处于调节放松的状态，从
而预防近视的发生。

5.坚持做眼保健操。眼保健操，
可起到促进眼睛及头部的血液循环，
调节肌肉，改善眼疲劳的作用，通过
按摩，使眼球睫状肌和眼睛周围的肌
肉逐渐放松，改善眼部循环，并且改
善或者预防眼肌痉挛。

6. 定期检查视力。定期进行视
力检查是早期近视防控的关键。定
期检查视力和屈光度，以便及时发现
视力异常情况，及时分析原因，提出
防治措施。眼睛不适要及早到正规
医院进行检查，做到早发现、早治疗、
早纠正。

7. 保证充足睡眠和营养。充足
睡眠和均衡营养是眼部健康的基
础。保证充足的睡眠时间，确保每天
睡眠时间10个小时以上，才能让眼睛
得到充分的休息。

改善营养饮食，注意饮食的选择
和搭配，如粗细粮搭配、荤素菜搭配
等，注意微量元素的补充。动物性食

物中的维生素A、植物性食物中的胡
萝卜素直接参与视网膜上吸收光线
的化学物质——视紫红质的形成，对
保护眼睛、维持正常视觉非常重要。

四、对视力健康有益的食物
1. 牛奶。牛奶中含有多种氨基

酸，蛋白质，维生素，钙，铁，锌等微
量元素以及矿物质成分，其中这些营
养成分，对视力是非常有帮助的。经
常性的喝牛奶还可以促进眼部血液
循环，促进眼部新陈代谢，可以缓解
视疲劳，促进睡眠，防止黑眼圈的形
成。

2. 鱼。鱼肉中含有丰富的 ω-3
系多不饱和脂肪酸，可以有效促进脑
部发育，对增强记忆力有明显作用，
加强视网膜发育，降低眼睛黄斑变性
的危险。

3. 鸡蛋。鸡蛋不仅能提高记忆
力，还能保护视力。鸡蛋蛋黄中含有
丰富的钙、磷、铁、维生素 A、维生素
D、B 族维生素和抗氧化物质叶黄素
和玉米黄素，能保护眼睛不受紫外线
的伤害，延缓眼睛的老化。

4.葡萄。葡萄中富含大量的花青
素，具有抗氧化的能力，除了能减少对
血管的伤害外，还可以促进眼睛周边
细胞的循环，有助于缓解眼疲劳。

5. 胡萝卜。胡萝卜中含有丰富
的胡萝卜素，胡萝卜素是维生素A的
主要来源，经常吃胡萝卜可以缓解眼
部疲劳，预防夜盲症、干眼病等。

6. 菠菜。菠菜素有“营养模范
生”的称号，它含有丰富的类胡萝卜
素、维生素 C 等，是叶黄素的最佳来
源之一，它富含有丰富的钾、钙和镁
元素，能帮助眼部肌肉增强弹性，不
容易发生近视。其蛋白质含量远高
于其他蔬菜，尤其维生素K在叶菜类
中含量最高，具有促进凝血，参与骨
骼代谢的重要功能。
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2024 年 3 月是

第8个“近视防控宣

传教育月”。眼睛是

心灵的窗户，是发现

美的第一感官，我们

要正确引导孩子合

理使用眼睛，保护好

眼睛。下面我们一

起来学习一下如何

更好地保护我们的

“心灵之窗”。


