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“你眼中有春与秋，胜过我见过爱过的

一切山川与河流”———眼睛是心灵的窗户，

一个人内心的富饶与积淀，在我们的双眼中

都能找到答案。

2019 年《国民视觉健康报告》大数据显

示，目前，我国的近视患者多达 6 亿，占人口

总数量的近 50%，其中，中小学生近视人数

超过 1 亿，青少年近视率居世界第一。

是什么原因让孩子们过早地近视？我们

又该如何有效地保护好孩子的眼睛，预防近

视？2020 年 9 月 7 日上午，由杭州文广集

团、杭州市工商联、杭商传媒主办，杭州生活

频道、《杭商》杂志编辑部承办的杭州湾会客

厅节目第 22 季———《开学第一课：爱眼，爱

自己》，在位于湘湖国家旅游度假区的杭商

传媒演播厅录制。中央电视台央视网、杭州

电视台杭州之家同步直播。

杭州电视台新闻主播张宛诗与杭州市

教育局德育与体育卫生艺术教育处处长孙

叶方，崇文教育集团党委书记、总校长俞国

娣，中华医学会分会眼视光学组副组长、中

南大学爱尔眼科学院博士生导师杨智宽，杭

州爱尔眼科视光科主任杨羿，特邀评论员、

海亮教育集团党委书记、总校长叶翠微，围

绕“开学第一课：爱眼，爱自己”的主题展开

了热烈探讨。

杭州市萧山区政协主席洪松法、水欣控

股集团董事长蒋文龙、杭商传媒社长兼总编

辑马晓才、和康医疗集团董事长钱培鑫、中

广股份董事长胡强、君邦实业集团董事长柯

华荣、杭州师范大学附属第一小学校长俞富

根，杭州闻涛中学校长梁锦芳等 50 位领导

和嘉宾莅临活动现场。

银关心孩子眼部健康
8 月 27 日，教育部召开新闻发布会，公

布对 9 个省（区、市）小学、初中、高中学生在

疫情期间视力变化情况的调研结果：小学、

初中、高中学生这半年的近视率增加了

11.7%，其中小学生的近视率增长速度最快。

部分原因在于，疫情居家期间，大多数学生

视频上课时间增多，户外活动和体育锻炼的

时间减少。

孙叶方说，杭州市教育局对孩子上网课

的时间有一个明确的规定：小学生一天的网

络授课时间不能超过 2 小时，初中生不超过

3 小时，高中生不超过 4 小时，每 20 分钟一

节课，中间要有 15 分钟左右的休息时间。因

为孩子在家里呆了 2 个月，视力有所下降，

所以我们这个学期开始就要求增加学生的

户外活动时间。

俞国娣表示，教育部要求，小学生每天

的户外运动时间至少要保证 1 小时，我们学

校就给孩子们安排了 1 小时的活动时间。值

得一提的是，崇文还有一个“活力晨间”的活

动，孩子早上到学校后，用运动来唤醒一天

的身体运行。此外，我们学校排课时有一个

原则———动静搭配。一天不能连续上两节语

文课，必须和其他学科合理搭配，所以我们

也要求老师不能随便换课。

叶翠微认为，青少年的身体状况呈逐年

下降趋势，原因在于，应试教育的体制下，家

长把成绩看得比成长更重要。因此我们应该

有一个启蒙运动，家长、学校、社区和社会应

联合起来，贯彻“健康第一”的理念，我们的

孩子才能健康地成长。

银孩子为何近视？
杨智宽用了一个形象的比喻：如果把眼

睛当成一台照相机，我们的角膜以及晶状体

就相当于照相机的镜头，眼底的视网膜就相

当于相机底片。当各个“部件”配合到位，眼

轴长度适中的时候，物体就会完美地落在视

网膜上，成像清晰。当眼轴太长的时候，远处

的物体就会落在视网膜前面，成像变得模

糊，这就是我们常说的近视。成年人的眼轴

长度一般是 23.5mm 或者 24mm，眼轴每增

加 1mm，近视度数增加 300 度。

近年来，国家相关部门一直强调，近视

眼只可以矫正，不可以治愈，因为近视是一

个不可逆的过程。我们能采取的措施主要包

括三个方面：首先，控制近视度数，让度数尽

可能增长得慢一点；其次，降低人群发病率

并遏制近视的早发趋势。现阶段，很多幼儿

园的小孩子就已经近视了，所以要遏制低龄

化趋势；最后，如果已经是近视眼了，要控制

近视向高度近视发展。

杨羿表示，门诊时，家长往往有一个误

区，以为不让孩子玩电子产品就可以预防近

视，但其实这并不准确。近视，并不是由看什

么东西引起的，造成近视最关键的因素是距

离。如果孩子看书时距离书本很近，一样会

近视，所以我们现在提倡安全的阅读距离，

即 33 公分以外。对于小孩子来说，他们的手

臂不够长，所以要凑得很近才能操作电子产

品，长此以往就容易近视。

如果孩子上网课需要用电子产品，杨羿

的建议就是用投影仪也好，电脑也好，尽量

不要用很小的屏幕观看，特别是尽量不要用

手操作，和电子产品保持较远的距离。同时，

使用电子产品时也要注意休息，一般建议连

续近距离用眼 20耀30 分钟休息一次，小学生

的一天累计用眼时间建议不要超过两个小

时。

在同等距离下，看电子产品和看书对眼

睛的负担是一样的，为什么电子产品对我们

的视力损伤更大？

杨智宽说，这是由电子产品的几个特点

导致的。第一，我们看书一定要开灯才能看

清，但电子产品不需要额外的光源，我们走

路时可以看，宿舍熄灯后也可以看，这就增

加了我们阅读的频次；第二，电子产品可以

做成动画，对孩子的吸引力更大，容易使孩

子沉迷其中；第三，电子产品的显示屏都是

LED，LED 的发光为什么这么亮？因为它是

蓝光，蓝光聚焦在我们视网膜黄斑中心附

近，如果我们对电子产品的使用不加以限

制，不但会导致近视眼的问题，还可能会导

致眼底的其他疾病。

银如何有效预防近视？
杨智宽认为，近视眼防控应该是一个综

合体系，政府的政策支持就是其中的底座。

几年前，近视眼防控的文件叫“医教协同”，

现在则是“教医协同”，把教育放在第一位，

医生是协助教育去防控近视眼的发生、发

展，如果整个教育体制不减负，那么近视眼

防控无疑会面对巨大阻力。同时，近视眼防

控也需要家长、社会等多方力量的全面参

与，才能把这件事情做好。

此外，杨智宽也建议家长，如果孩子近

视了，特别是给孩子配第一副眼镜时，一定

要到正规的、专业的医疗机构去就诊，避免

把假性近视当成真性近视。疫情期间，他所

在的团队做了一款“视力自查”APP，家长可

以及时了解孩子的视力变化情况。

孙叶方说，从 2018 年 8 月，我国教育部

等八部委联合发布《综合防控儿童青少年近

视实施方案》以来，浙江省也从推广近视普

查做起，率先开发近视防控信息系统，为百

万中小学生建立视觉健康电子档案，并承诺

到 2023 年，全省儿童青少年总体近视率以

2018 年为基数，每年降低 1 个百分点以上。

为了达到这个目标，杭州市教育局正在积极

地推进宣传教育，营造良好的用眼氛围；其

次，课业方面强调减负，增加学生的户外活

动时间，保证学生的睡眠时间；最后要加强

合作，增强家长的责任意识，各个部门齐心

协力，科学有效地防治近视。

俞国娣表示，学生的学业水平和作业量

的相关度是最低的，教师的课堂教学质量才

起了决定性作用，所以崇文始终关注教师的

课堂教学，而不是让孩子题海战术，避免孩

子由于过多的课业负担导致近视。

叶翠微认为，防治近视，最本质的方法

是让孩子玩起来。相关部门考察学校时，要

真正以“运动第一、健康第一”为指标。“我期

待这一天的到来。”

世界本清晰，生活本五彩。当孩子们能

够用明亮的双眸，看清大千世界的无限本真

与美好，那么，真、善、美、爱也将被赋予更深

的内涵，丰富斑斓的万物也能拥有更光明的

价值与精彩。给孩子一个光明的“视”界，爱

眼，更爱自己。

《杭州湾会客厅》既是电视节目，又是

政界、学界、媒体界、企业界四界联动、学习

交流、资源整合的平台。录制时在中央电视

台央视网及杭州文广集团杭州之家同步直

播；成片后，在杭州电视台生活频道黄金时

间播出。

《杭州湾会客厅》由湘湖金融小镇、跨湖

楼餐饮集团特别协办，开元旅业集团、达利

国际集团、娃哈哈集团、西子控股集团、华立

集团、浙商创投、明视康眼科医院、和康医疗

集团、御湘湖国际健康城、西纳维思、喜马拉

雅、爱尔眼科、中广股份、盈盛集团、港流科

技、元弘投资、乾球环境、华醒少年、域农科

技协办。
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