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国家卫健委公布的数据显示，全国青少年儿童总体近视率为 53.6%

18岁前不近视的凤毛麟角？ 救救孩子的眼！
“悠长假期 ”结束 ，家长们在 “庆

祝”神兽终于归笼后，最常见的 “问
候”就是“你家孩子度数涨了多少？ ”

是的， 现在小学高年级以上，戴
眼镜几乎成标配， 问度数就像互道
“吃了吗”一样常态化。 暑假时，记者
就在北京市潘家园眼镜城了解到 ，
多数孩子的近视度数涨了至少 50-
100 度。

8 月 27 日 ， 教育部调研也显
示，与 2019 年底相比，半年来学生
近视率增加了 11.7%。 青少年儿童
近视防控工作迫在眉睫。

其实去年的形势就已经“惊人”
了， 国家卫健委 2019 年 4 月公布
的一组数据显示， 全国青少年儿童
总体近视率为 53.6%。其中，初中生
近视率达 71.6%，高中生达 81%。

光照度是物理术语，指光照的强弱和
物体表面积被照明程度的量， 简称照度，
单位勒克斯（lux 或 lx）。

据 2018 年住建部颁发的最新 《建筑
照明标准》，以学校为参照，国标中对于教
室桌面的照度要求是 300lux， 黑板面是
500lux。 这基本也是记者平时阅读时眼睛
较舒适的光照度范围。而记者去过的不少
书店阅读区，甚至部分图书馆，往往达不

到这个标准。
记者在一个阴天的上午，紧靠窗前无

任 何 遮 挡 的 书 桌 桌 面 照 度 是 700 -
800lux；离窗 1 米远的桌面照度约 300lux
左右。

很多成年人都没绷紧环境照度和阅
读照度这根弦。 周末节假日，无论在照度
不合格的图书馆还是书店，书架旁的地板
上、角落里经常坐满了各个年龄段的读书

人。 公共阅读场所的经营管理者，有义务
参照国标，满足照明条件。 而热爱阅读的
我们，尤其家长，更应该了解点“常识”，坚
决不在不合格的光照条件下阅读写字，毕
竟，“凿壁偷光”和“囊萤映雪”是受限于时
代，励志足矣。 除了期盼加强检查以督促公
共阅读空间照度标准化外， 记者曾见到有些
家长在光照不足的图书馆掏出充电阅读灯为
孩子“补光”，也不失为权宜之策。

多亮才算亮？

至于广被诟病的电子产品，到底主要
“危害”在哪里？如果无法在生活中完全剔
除，该如何正确使用？同样是近距离阅读，
和传统纸质书差别在哪里？蓝光到底危害
有多大？ 这些问题，专家一一做了解答。

排除屏幕类阅读介质本身的质量问题，
首先，电子产品的阅读是不限制条件的。 看
书，我们至少要一盏灯，但现在的学生，即使
房间熄灯了， 趴在被窝里也可以看电子屏
幕，这本身就增加了近距离阅读时间。

其次，电子产品传递的信息，可以做
成动画、视频，包括互动等形式，增加了趣
味性，一不留神就超时。其实何止学生，相
信很多成年人，即使是正当需求，也挡不
住各种推送的“吸引”，更不要说进去就出
不来的游戏了。

第三个是大家耳熟能详的蓝光，这个
其实和近视眼关系不大，但主要会引发眼
底病。 我们现在所有的电子产品，显示光
源都是 LED， 一般 LED 发的光只有

“RGB”这 3 种颜色，其中 R 就是 red，表
示红光；G 表示 green，代表绿光；而 B 表
示 blue， 代表蓝光。 3 种颜色的 LED，以
400nm 到 500nm 之间的“蓝光 LED”最为
重要，也最为基本。 波长在 400 多 nm，正
好聚焦在黄斑处， 所以对眼底是有损害
的， 看手机又多数在晚上或光照不佳时，
瞳孔暗环境会放大，蓝光没有任何遮拦直
入眼底。 这种损害短期看不出来，长此以
往后患无穷。

屏幕的“原罪”

如果说屏幕生活对全人类包括青少
年已无可回避，除了对距离、时间的控制，
更积极的做法是增加户外活动。

8 月 29 日，“第二届国民视觉健康高
峰论坛”（后简称“论坛”）上发布的《中国
青少年近视防控大数据报告》， 指出当前
儿童青少年用眼时长超出标准 1 倍有余，
户外有效暴露时长严重不足。 数据显示，
2020 年 1-7 月， 青少年全天用眼距离为
32.3±9.4cm，其中，75.3%的青少年平均每
日近距离用眼时长超过 2 小时。

青少年近视防控需要 “光合作用”，坚
持户外活动必不可少。在户外活动接受阳光、
接受更强的照明， 接受日照下面的光谱以及
节律，这是最重要的近视防控的手段。

在论坛上，中山大学中山眼科中心主
任医师曾骏文解释说：“为什么老是说要
户外活动，其实户外活动不单单只是减少
看近的问题。户外活动接收光线的作用特
别神奇，很多人觉得紫外线不好，其实紫
外线里有些波段的光对眼球发展有一定
正向作用，现在还没有深入研究。 我的课

题在做红光的研究，红光以前专门治疗弱
视的，其实弱视治疗好了以后，小孩子眼
球的硬度也增长了，眼轴就不怎么长了。”

记者在论坛上还了解到， 经科学论
证， 周末一次性运动 14 小时起不到近视
防控的作用。 就像饭要按顿吃一样，户外
活动一定要分散到每天至少 2 小时。而现
实是， 即使在疫情已不太严重的停学期
间，各个小区楼下玩的孩子鲜有小学高年
级及以上者。更不要说平日里“档期”比大
人都紧的学生了。

每天户外 2小时

如果以为高度近视仅仅是眼镜片厚
一点，或者选专业窄一点，那可太乐观了。
一旦进入高度近视的病理性变化就是不
可逆的损伤， 超过 600 度的高度近视人
群，发生白内障的风险会增加 5 倍，视网
膜脱离的风险增加 13 倍， 黄斑变性的
风险增加 800 多倍。 国际防盲协会已经
用高度近视眼替代白内障作为当下全
球导致失明的首要原因，而白内障致盲

尚可逆。 造成高度近视的原因，一是非
常明显基因影响。 还有就是 12 岁以前
就近视 ，也称早发近视 ，这类孩子度数
发展非常快，也属于高概率人群。 第三
类虽然是 12 岁以后发现近视， 但是带
有一些隐藏的易感基因，所以也有可能
成为病理性近视。

北京同仁眼科研究所原所长徐亮强
调，18 岁以前近视的，越早越容易得高度

近视。 可“悲观”地看，18 岁以前不近视的
已经是凤毛麟角了。

为什么病理性近视（高度近视）是致
盲重要原因，甚至比白内障还“危险”？ 因
为随着近视眼度数越来越高，眼轴也拉得
越来越长，眼球的整个生物结构发生了变
化，后面变成橄榄一样，视网膜都往前拉
了，视网膜变得像破棉絮一样，脆弱得不
堪一击。

近视不只是近视

前阵网上争议很大的山西省
长治市将视力考核纳入中考成绩
一事， 似乎在学业日趋沉重的学
生身上又压了一座大山。

北京朝阳区呼家楼小学则另
辟蹊径， 每学期把视力检查的结
果做成曲线图反馈给家长， 同时
在教师的评优上纳入了视力考核
指标， 如果班级成绩上涨但同时
近视率也上涨， 老师考核是要受
影响的。

校长刘治国还建议， 能否在
教室里装一个光感应器。 因为现
在教室使用多媒体教学手段时往
往拉上窗帘， 虽然要求用完投影
等设备就要把窗帘拉开， 但当老
师全力投入教学中有时想不起
来，如果有这么一个感应器，一报
警就知道光线不够了， 需要拉开
窗帘或者开灯。

现在很多公园里都有噪音预
警器， 不少手机装个软件就能检
测光照度， 技术层面应该不难解
决，更重要看管理者的决心。信息
化、 数字化等新的生活方式给我
们健康带来冲击的同时也应该提
供相关便利。

不过刘校长也担心， 目前能
想到做到的，只是从“监控方”出
发， 真正起作用的还是要唤起学
生自己对这些问题的重视。

仍有太多对光线强弱、 对户
外活动不以为然的青少年儿童甚
至家长， 这恰恰说明很多人的重
视性亟待增强， 不要到了最危险
的时刻才警醒。

(据新华社电)

倒逼学生
还是倒逼学校？

■9 月 10 日，福建省邵武市实验小学学生在近视防控实践课上开展眼睛灵敏度调节训练。 新华社发


