
! 认真用眼与人人有关 本报记者 陈梦泽 摄

! ! ! !“人的视力很重要，如果没有好的视力，
来到美丽的植物园，看不到美丽的景色，模
糊的视力，只有模糊的人生。”作为新民健康
大讲堂开场白，邹海东教授讲得很实在，根
据以往完成的眼病筛查结果来看，近几年本
市儿童近视弱视的比例相当高，视力不良率
直线上升，因此，儿童眼保健的首要问题是
防治近视。

近视在眼球发育正常前发生
近视的发生发展是循序渐进的过程，因

此近视的预防工作也是一个长期的过程。
据邹海东教授介绍，目前，上海市的高中

生近视发病率估计已超过 !"#，现状令人堪
忧。近视的发病年龄从 $%年前的 &'!&!岁
提前到了 (!)*岁。
因此，要真正下降近视发病的百分点，控

制其度数，可以说一定得从娃娃抓起。因为在
出生+'岁是眼轴的快速发育期（从 &(毫米
到 &,-"毫米），'岁+&!岁是眼轴的慢速发育
期（从 &,-"毫米到 *'毫米）。
如果可以在视觉和眼球发育到正常时及

时地踩住“刹车”，那么近视就不会发生。所
以，预防近视发生发展的主体应当是青少年
学生。

青少年为什么容易发生近视!

邹海东教授认为，近视的病因及好发因
素分为两种，一是遗传因素，二是环境因素。
遗传因素包括父母、爷爷奶奶或者外公外婆
有没有近视，特别是深度近视；环境因素包括
长时间近距离用眼、做作业、弹钢琴、玩电脑、
光线强弱等。

"!#用眼距离过近$

据有关资料报道，青少年近视眼以长期
用眼距离过近引起者为多见。青少年眼睛的
调节力很强，当书本与眼睛的距离达 .+&%

厘米时仍能看清物体，但如果经常以此距离
看书写字就会使眼睛的调节异常紧张，从而
可形成屈折性（调节性）近视，即所谓的假性
近视。如果长期调节过度，使睫状肌不能灵活
伸缩，由于调节过度而引起辐辏作用加强，使
眼外肌对眼球施加压力，眼内压增高，眼内组
织充血，加上青少年眼球组织娇嫩，眼球壁受
压渐渐延伸，眼球前后轴变长，超过了正常值
就形成了轴性近视眼，即所谓真性近视。正常
阅读距离应是 '%+'"厘米。

""%用眼时间过长$

有的青少年看书写字、做作业、看电视等
连续 '+/小时不休息，甚至到深夜才睡觉休
息，这样不仅影响身体健康，而且使眼睛负担
过重，眼内外肌肉长时间处于紧张状态而得
不到休息，久而久之，当看远处时，眼睛的肌
肉不能放松而呈痉挛状态，这样看远处就感
到模糊而形成近视。有的学生过了一个暑假
视力就明显下降就是这个原因。一般主张连
续看书写字或看电视 /%+"% 分钟就应休息
片刻或向远处眺望一会儿。

"#%户外活动过少$

澳大利亚视觉科学研究中心的摩根博士
和悉尼的澳大利亚国立大学保健科学系的罗
斯博士发现，孩子在室外度过的时间是他们
是否形成近视的关键因素。

这些研究人员将居住在新加坡和悉尼
的具有中国血统的孩子进行对比，他们的
年龄符合这个主题，双亲都是近视。对比结
果显示，居住在新加坡的孩子的近视率比
居住在悉尼的孩子高 &% 倍。但是摩根表
示，居住在悉尼的孩子花费在近距离用眼
的活动上的时间更长，他们每周的读书量
是居住在新加坡的孩子的 "倍。然而，他们
的主要差别是，悉尼的孩子周末在室外度
过的时间比居住在新加坡的孩子多近 # 个
小时。摩根认为，加强户外活动可以降低近

视的发生率。
"$%照明光线过强或过弱$

如果光线太强，如阳光照射书面等，会引
起强烈反射，刺激眼睛，使眼睛不适，难以看
清字体；相反，光线过弱，书面照明不足，眼睛
不能清晰地看清字体，头部就会向前，凑近书
本。以上两种情况均能使眼睛容易疲劳、调节
过度或痉挛而形成近视。

学生在家，书房（写字看书）的照度要求
是一般如用 ! 瓦荧光灯作为台灯局部照明
（距离桌面 *'+''厘米），再加上一支 *%+/%

瓦荧光灯离地面 *米作为全室（屋）的整体照
明光源较为适宜。照明专家认为书写台灯最
好采用 /%瓦白炽灯（平时所说的灯泡），因为
荧光灯（管灯）有一定反射眩光，同时镇流器
的感应波即频闪会造成视力疲劳，从而影响
视觉健康。

"%%在行车上或走路时看书$

有的青少年充分利用时间，边走路边看
书或在行驶的车厢里看书，这样对眼睛很不
利。因为车厢在震动，身体在摇动，眼睛和书
本距离无法固定，加上照明条件不好，加重了
眼睛的负担，经常如此就可能引起近视。

"&%躺着看书$

许多青少年喜欢躺在床上看书，这是
一种坏习惯。因为人的眼睛应保持水平状
态看书，使调节与集合（辐辏）取得一致，减
少眼睛的疲劳。如果躺着看书，两眼不在水
平状态，眼与书本距离远近不一致，两眼视
线上下左右均不一致，书本上的照度不均
匀，都会使眼的调节紧张且容易把书本移
近眼睛，从而加重眼睛负担 *+' 倍，日久就
会形成近视。

"'%睡眠不足$

当睡眠不足时，第二天精神不振，头昏脑
涨，大脑没有充分休息，疲劳未能消除，加重
眼睛负担，促使近视发生。睡眠不足是近视眼
形成原因中很重要的一条。

"(%课桌不符合要求&写字姿势不正确$

桌椅太低，使头前倾，脊柱弯曲，胸部受
压，眼睛调节相对紧张；或桌椅过高，双脚悬
空，下肢容易摆动，不能保持正确姿势，都能
使眼睛发生疲劳，久而久之就容易发生近视。

')%辐射射线的影响$

中国电子商会公布一项最新研究结果：
液晶电视屏幕相比等离子电视、012传统彩
电，对视力会产生更大不利影响。“彩电产品
与青少年视力健康课题研究报告”的课题组
认为，在可能导致青少年视力不良的 )3项
因素中，除了青少年观看彩电距离太近占最
大比例外，画面显示快速、影像模糊发虚、平
均每天看电视时间超过 '小时、彩电屏幕太
暗或太亮等也是导致青少年视力不良的主
要原因。经常使用电脑上网、玩游戏的学生
更易损坏视力。因此，均需适当控制使用电
脑时间。

"!*%营养不良$

如缺钙、锌等维生素和微量元素。
本报记者 金恒

赶在眼球成熟前 及时“刹车”莫近视
(专家名片)

! ! ! !邹海东 市一医院眼科中心副主

任!上海市眼病防治中心常务副主任!

博士生导师

! ! ! !长期使用 4567等电子产品，容易诱发
近视及视疲劳。儿童处于生长发育期，眼睛负
责调节看远看近的肌肉———睫状肌力量较
强，当过度看近，特别是长时间使用电脑及相
关产品时，就会出现视力疲劳。
在电脑产品中，平板电脑的亮度较普通

电脑亮度高，颜色更艳丽，因此更易出现视疲
劳。眼睛的睫状肌过度收缩，医学上称为睫状
肌痉挛，出现假性近视，如及时休息假性近视
可能恢复，而长时间则会演变成真性近视。
邹海东教授建议，大家都要学会科学使

用 4567、电脑等电子产品。
)$显示屏幕要略低于眼睛。家里的电视

机、游戏机等，应根据孩子的身高、座椅摆
放。

$$屏幕距离眼睛 (3+!3厘米。儿童用平
板电脑时，常常是捧在手里玩游戏，一般是近
距离看电脑屏幕，家长一定要帮助控制孩子
看屏幕的距离。显示器的亮度也不要太亮，调
节到最大亮度的一半就可以了，以看得清楚
内容但比周围物体稍暗为宜。

'$学会有意识眨眼。根据年龄，每 )3+'3

分钟应休息片刻，看看远处或做眼保健操，每
天累积不超过 )小时。孩子玩游戏、看电视时
不可能顾及用眼卫生，家长要注意提醒，适当
限制孩子的用眼时间。 本报记者 金恒

! ! ! !有的家长认为：“儿童近视度数低，就是
假性近视。”邹海东教授在讲座中纠正了这个
误区。
所谓“真性”近视，是在充分散瞳后，检查

近视屈光度也未降低，或降低的度数小于 3-"

度。而“假性”近视是指散瞳后检查，近视度数
消失，呈现为正视眼或远视。
一般认为，这种可逆的近视，往往是近视

发生、发展的初期阶段。处于两者之间，充分
散瞳后检查，近视屈光度明显降低，但未恢复
为正视的即为混合性近视。
家长及时发现近视的最初苗头，积极到

医院治疗，大部分孩子的视力可以得到有效
的恢复。因此，在青少年阶段，无论是发生了
“真性”还是“假性”近视，都应认真对待，防止
近视度数进一步增加。 本报记者 金恒

“真性”近视
还是“假性”近视？

合理使用电子产品
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