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疫情当前，孩子宅家，电子产品全面夹击，如何保护视力？
在特殊的“抗疫”时期，很多家长开始担心孩子的视力问题：天天宅家，无法出门参

加户外活动，孩子们一直和电视、电脑、平板等电子产品密切接触。孩子的视力会不会

受影响？特殊时期，有没有保护视力、防控近视的妙招？

浙江大学医学院附属第二医院眼科中心视光部主任倪海龙表示，在当下的特殊时

期，“宅”在家是完全正确的，但很多孩子可能都在长时间近距离用眼，这个时候，尤其

要注意养成良好的用眼习惯！督促孩子在读写时保持正确姿势，坚持良好的用眼习惯。
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怎样保护孩子视力？如何更科学地预防近视？如果孩子不小心近视了，又应该如何

应对和矫正？希望能给各位家长带来一些启发：

（1）坚持良好的用眼习惯和健康的生活方式，在孩子面前尽量少使用电子产品，给孩子

做表率！

（2）督促孩子在读写时保持正确姿势，坚持良好的用眼习惯。

（3）孩子出现近视的常见表现，及时去医院就诊。一旦孩子被确诊为近视，积极进行矫

正；具体采用哪种眼镜，听从医生的指导。

（4）定期进行视力检查，防止近视加重；不要相信能治愈近视的宣传和商业营销。

倪海龙主任特别提醒，现在很难做户外活动，建议孩子们经常去阳台、窗边等有自

然光的地方，尽量在自然光下书写、阅读、休息，并尽可能多眺望远方。

在疫情的防控上，房间要多通风，大家可以在通风时和自然光亲密接触一下。另外，

让孩子们多睡觉，保证睡眠，并多做一些室内的活动。“睡眠、室内活动的时间多了，

近距离用眼的时间自然就少了。”

通常寒假是儿童青少年眼科就诊高峰，但在特殊疫情时期，他提醒家长们尽量少带

孩子们来眼科，这些检查请大家暂缓就诊，包括：儿童青少年视力筛查及复查；近视、

远视、散光等相关验光配镜；角膜塑形镜验配及复查；斜弱视检查等。

但如果有突发眼红痛伴头痛；突发视物模糊、视野缺损、暗影固定遮挡；眼部外伤

后伴视物模糊眼痛等情况，一定要在做好防护前提下及时就诊！

提醒广大家长，在防控疫情严峻形势下，把孩子身心健康放在第一位，珍惜宝贵假期，

不过度施加压力，科学、适度安排孩子学习、生活和锻炼。

寒假里，孩子这 3个坏习惯要制止！

1、“宅”在家吃零食：由于天冷，孩子放了寒假喜欢宅在家里玩、吃零食。活动量不足、长

期待在室内、大量食用甜食饮料等习惯不但容易导致发胖，对于预防近视也十分不利。

医生提醒：研究表明，每天增加户外活动时间对预防青少年近视有比较明确的保护作

用。因此，家长空闲时，一定要多带孩子到户外走走，开阔的视野、绿色的植被、明亮

的阳光可以帮助孩子缓解视疲劳，预防近视的发生及发展。另外要注意饮食，多吃水果

蔬菜，少食甜食。
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2、“沉迷”电子产品：寒假的来临，让放假在家的孩子“机”不离手，电视、电脑、手机、平

板就成了孩子们热衷的“玩具”。电子产品色彩明亮鲜艳，视觉刺激比较强烈，过长时间使用

往往会引发眼部不适，甚至导致孩子近视。

医生提醒：家长要严格把控孩子玩手机、看电视的时间，每 20-30 分钟就要让孩子的眼睛

放松休息，督促孩子不长时间用眼。

3、习惯“恶补”作业：很多孩子一放假就撒了欢，玩了一个假期之后，临近开学才想起堆积

起来的假期作业，于是挑灯夜战、疯狂恶补。这样容易引起眼疲劳，不利于孩子预防近视。

医生提醒：家长应帮助孩子制定合理的作业计划，同时要保证孩子正确的书写姿势，

提供合适的用眼光线，不能在太强或太弱的光线下用眼。

最后向各位家长和同学推荐两套行之有效的护眼操，各位家长可以带自家孩子锻炼起

来：

（1）浙二眼科中心团队制作的特殊时期护眼操：

遵循“20-20-20”口诀：阅读、书写、看手机及电脑等 20 分钟后，要抬头眺望 20

英尺（6 米外）远方至少 20 秒以上放松下。

（2）由我国飞行员视力标准的制定者研究推出的有助于恢复视力的“米字操”（适用于近

视 500 度以下的患者）。

①看手指前后移动 3次（如下图 1）；②向上下各看 3次（如下图 2）；③向左、右、上、

下各看 3次（如下图 3）；④眯眼睛 3次；⑤顺时针、逆时针各 3圈（如下图 4）。

疫情当前，防疫知识要掌握，正确用眼不能忘。呵护好孩子们的眼睛，给他们一个光明

的未来！
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