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“一尺一拳一寸”坐直

记心里

本报讯 今年8月底，教育部会同国家卫生健康委员会等八部门制定了《综合防控儿童青少年近视实施方案》
（以下简称《方案》），指出我国儿童青少年近视率居高不下、不断攀升，近视低龄化、重度化日益严重。防控儿童青少
年近视需要政府、学校、医疗卫生机构、家庭、学生等各方面共同努力。

记者了解到，目前我省教育厅和省卫计委等部门已采取相关措施，从保证户外运动时间、改善教室采光照明条
件、配备可升降课桌椅，并在全省范围内开展学生眼疾病筛查等方面，保护中小学生的视力健康。家长也要重视孩
子的视力问题，从幼儿园开始定期为孩子做视力检查，从小培养孩子爱护眼睛的良好习惯。 记者林文星沈丽焕
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错误坐姿易造成眼疲
劳，“一尺一拳一寸”要坐直

坐姿不良是造成学生视力下降的“元凶”之一，错误
的坐姿易造成眼疲劳，影响视力，学校老师在课堂上不
厌其烦地纠正学生的错误坐姿，有的班级甚至在学生课
桌上安装坐姿矫正器，规范学生坐姿。但由于不同年级
学生身高不同，同一个班级里的孩子身高也各有差异，
让每位学生的坐姿都保持“一尺、一拳、一寸”（指的是眼
睛与书本距离一尺，手与笔尖距离一寸，腹部与桌面距
离一拳）是个难题。

针对这个问题，今年九月初，省教育厅也印发《关于
全省中小学校可升降课桌椅配备实现全覆盖及规范使
用的通知》，要求逐步淘汰普通课桌椅，确保2020年底
前全省中小学校配备可升降课桌椅实现全覆盖。通过
对课桌椅高度进行个性化调整，不仅能促进学生身体健
康发育，也能减少因坐姿不正确对视力的损伤。

此外，座位太偏、教室采光不足也容易导致学生视
力下降。记者了解到，目前不少学校都实行定期调换座
位，避免学生长期斜视、侧视引起的眩光和视疲劳。省
教育厅要求各中小学校改善教室采光与照明、课桌椅配
置、黑板等教学条件，达到国家标准，为学生
提供良好的视觉环境。
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长时间看书玩游戏易
用眼过度，每节课后要活动

《方案》指出，缺乏体育锻炼和户外活动，是影响我
国儿童青少年视力健康的重要因素之一。记者走访了
解到，随着年龄增长，学生们逐渐进入到更高层次的学
习阶段，课内外负担同步加重，户外运动的时间日益减
少，这在小学阶段已有所体现。记者观察海口部分小学
课堂情况发现，越是高年级的学生，在课间休息期间走
出教室玩耍的人越少，不少学生课间十分钟仍待在教室
内看书或者自娱自乐。由于部分班级位于教学楼高层，
除了上体育课的学生，课间时分少有人下楼到操场玩耍。

而此前，省教育厅已出台相关规定，明确各学校每
天要安排不少于1课时的课外活动。记者走访了解到，
目前学生们在校期间的课外运动多集中在大课间体育
活动以及体育课。

我省从 2016 年秋季起普及推广大课间体育活
动，由各校因地制宜组织和引导学生参加各种形式
的体育活动。海口市滨海第九小学体卫艺处相关负
责人介绍，每天上午第一节课后是大课间时间，约30
分钟，学校组织学生到操场锻炼。第二节课后是眼
保健操时间，第三节课后还有半个小时左右的阳光
活动时间，活动结束后就到了中午放学时间。“下午
一二年级只有两节课，其他年级三节课，包括体育
课。”该负责人表示，总体上来看，小学生每天在校时
间不长，户外运动所占的时间并不算少。

尽管如此，还是有不少小学生视力不良。该负责
人认为，学生在家期间用眼较多，却没有相应的户外运
动，“学生在家时缺少监督，长时间看书、使用电子产品，
户外玩耍时间少，导致用眼过度。”防控近视没
有捷径，想保障孩子视力健康，家长和
学校都需要给孩子充足的户
外运动时间。
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定期检查孩子的视力，

尽早发现近视倾向
视力检查是防控近视的第一步，今年3月，省卫

计委和省教育厅联合制定了《海南省学生眼疾病筛
查项目实施方案》，计划今明两年筛查 130 万名学
生，广泛覆盖全省3-15岁各年龄段的儿童青少年，
目前已初筛学生 28万余名。并将建立全省学生眼
疾病档案，对影响学生眼健康的疾病做到早发现、
早干预，减少近视所导致的眼部并发症和视力丧
失。

除眼疾病筛查外，省人民医院眼科主治医师魏
丽娟建议，家长应该定期检查孩子的视力、屈光度、
眼轴长度、角膜曲率和眼底，有条件的可以从幼儿园
开始做起，有助于尽早发现孩子的近视倾向。此外，
遗传因素也是孩子近视的因素之一，研究显示，父母
近视的青少年发生近视的风险更大，且与父母近视
的度数呈正相关。因此，近视的父母应该更加重视

孩子的视力健康，定期检查，平时注意避免让
孩子处在容易影响视力的环境

中。
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家长应以身作则，培养

孩子良好用眼习惯
在日常生活中，损害孩子视力健康的因素有很

多，孩子在家期间，家长应该重视孩子的用眼问
题。滨海九小保健室主任陈老师表示，由于中小学
生还处于成长期，视觉系统发育尚未成熟，相比较
于成年人更容易产生视觉疲劳，进而引发近视。“频
繁使用电子产品、看书写字时间过长、室内光线不
够柔和等都会影响到孩子的视力。”陈老师称，学生
随着年龄增长，课业负担加重，晚上”挑灯“做作业
是常事，也有些孩子喜欢在睡觉前阅读课外书，如
果这时候光线太亮或者太暗，都会对视力有很大的
影响。

陈老师告诉记者，过强或者过暗的光线都容易
使孩子的眼睛感到疲劳，因此孩子阅读时，应提供
采光良好、照明充足的环境，最好选择能调节明暗
度的灯，结合阅读字体大小对光度进行调整，以避
免眩光和视疲劳等。同时，需要注意的是，近距离
和长时间阅读是导致近视的危险因素，家长要注意
监督孩子的阅读习惯，保证连续用眼时间不超过40
分钟，眼睛与阅读物距离为一尺左右。

需要注意的是，培养孩子良好的用眼习惯，不
仅需要家长监督，更需要家长以身作则，“很多家长
平时在家就喜欢玩手机、玩电脑，不喜欢户外运动，
孩子有样学样，看见什么学什么。”陈老师表示，家

长是孩子的第一任老师，一言一行对孩子都
有着重要的影响，因此建议广大家长

为孩子树立正确的榜样，和孩
子一起培养起良好的

用眼习惯。
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