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□王婧

孩子近视度数不高，要坚持佩戴
眼镜吗？孩子适合戴OK镜吗？本期聚
焦家长普遍关注的眼健康话题，邀请
专家为大家答疑解惑。

问：孩子读初一，现视力是近视
175度，配了眼镜，要经常戴眼镜吗？

答：有家长认为“经常戴眼镜，度
数会越戴越高”，这种观念是错误的。
近视度数的增加与不良的用眼习惯、
遗传、环境等因素有关，并不是戴眼
镜导致的。近视的孩子由于眼球变
长，光线无法聚焦到视网膜上，为了
看清东西会动用眼球肌肉、组织的大
量调节，使得眼球一直处于紧张的状
态，导致眼睛疲劳，促使眼球继续变
长、度数加深；而戴眼镜后看得清，可
有效改善这种情况，抑制近视的加
深。

一般来说，100 度及以下的近

视，若裸眼视力较好，自身调节力较
强，不需眯眼睛、皱眉头看东西，可不
戴眼镜，注意用眼习惯，定期复查即
可；若裸眼视力较差，看远处费力，则
需在看黑板、屏幕等用眼较多时戴眼
镜，看近处时可适当摘下。

而100度以上的近视，如果不戴
眼镜，度数会加深得较快，因此建议
全天戴眼镜。根据家长的提问来看，
孩子是 175 度近视，建议除了洗澡、
睡觉等不便的时间，其他时间都坚持
戴眼镜。

问：孩子10岁，现在每半年加深
50 度~75 度，目前 300 度，有必要戴
OK镜吗？

答：孩子300度，属于中度近视，
戴眼镜每半年仍加深50度~75度，加
深速度相对较快，戴OK镜是有必要
的。

戴OK镜是目前国际上被广泛认
可的一种近视干预措施。OK 镜一般

是夜晚戴 8 小时~10 小时，重塑角膜
前表面的形态，使之变平，周边变陡
峭。外界光线通过重塑的角膜后，可
以聚焦在视网膜上，提高白天裸眼视
力，抑制眼球增长。对于度数较高、戴
框架眼镜度数加深较快的孩子，是推
荐使用的。

需要注意的是，OK 镜对孩子的
年龄和近视度数有一定的要求，需要
前往专业的医院检查咨询。一般要求
是 8 岁以上，近视 600 度以下，散光
150度以下，无眼部疾病，个人卫生习
惯良好，具备自理能力。

对于 10 岁的孩子，自理能力和
依从性已经比较好，在学会佩戴并懂
得消毒、护理的基础上，戴OK镜是利
大于弊的。不过，戴OK镜也只是控制
度数的一种措施，还要结合良好的用
眼习惯以及饮食、生活习惯，才能更
好地控制近视的发展。

（《广州日报》）

□钱志亮

经常有爸妈问，孩子输不起怎么办？
首先，我们要保护和支持孩子的竞争

心理，但是，当孩子事事处处争强好胜，都
要赢不能输时，家长就需要及时教育和引
导孩子：竞争和比赛有很多种可能性，有
人赢，就会有人输，但这些都只是暂时的，
通过努力学习提升，自己跟自己比较，每
次都有所进步时，就是赢，而不是在任何
事情上都与他人比输赢。输并不可怕，怕
输才可怕。

具体来说可从以下两方面入手：
一是认同、疏解孩子情绪。当孩子遇

到挫折，父母首先必须在情感上给予支
持，而不是打击否定，比如：“不就是批评
了几句？又不会怎样。”父母应该关注孩
子正在经历的事情，认同孩子出现的情
绪，比如难过、无奈，感同身受地表达对孩
子的理解。在平复了孩子的情绪时，再引
导孩子理性地面对问题和困难。

二是鼓励和帮助孩子，而不是代劳。
在不少父母眼里，逆商教育的关键在于

“故意”给孩子制造挫折，故意让孩子吃点
苦，让他们不断地感受失败。但是，我们
没有必要让孩子去接受一些人为的无意
义挫折。因为孩子的成长已经有无数的
小挑战，重要的是父母舍得放手让孩子去
尝试，放手让孩子自己做选择，并适时帮
助孩子认识挫折背后的意义，引导孩子自
己想办法解决困难，走出挫折。

（《大众卫生报》）

□李米

同一类牛奶，味道更香浓的营养价值
更高吗？其实没有直接关系。牛奶味道
香浓与否主要与牛奶中的干性物质、奶源
地和牛奶的加工以及储存工艺有关。

干性物质的含量直接影响着牛奶的
气味和口感。牛奶中的脂肪会让人喝起
牛奶有顺滑、浓郁的感觉。此外，牛奶中
可以辨识的挥发性物质高达数十种，它们
能让牛奶闻起来更香。这些物质大多是
脂溶性的，如果牛奶的脂肪含量少，这些
脂溶性物质自然也比较少，牛奶闻起来就
没那么香了。此外，蛋白质能够让牛奶喝
起来浓稠感更高，游离氨基酸还能赋予牛
奶鲜味。

奶源地，简单来说，就是看奶牛“吃什
么”，饲料中植物来源的种类不同，有“味
道”的物质含量不同。从工艺来讲，经巴
氏杀菌的牛奶往往味道更好，高温瞬时灭
菌的牛奶，风味物质损失更多。

（《生活晚报》）

预防孩子近视，家长责无旁贷，
日常生活中该如何保护孩子的眼健
康呢？

●首先，家长要了解孩子的眼睛
状况。孩子不管多大，从刚出生、幼儿
园、小学、中学，家长一定要及时掌握
孩子眼睛的基本数据，一定要去医院
验光、查视力和测眼轴。

●其次，督促孩子养成良好用眼
习惯。有研究发现，孩子连续玩20分
钟手机，视力平均下降到43.8度近视
状态；连续看20分钟液晶电视，视力
平均下降到18.8度近视状态。电子产
品屏幕的多样色彩和快速变化，需要
瞳孔在短时间内适应不同强度光亮，
很容易导致或加重近视。而且孩子眼
睛长时间盯着屏幕不动，很容易造成
眼睛疲劳。专家指出，孩子用电子产
品时间不能过长，要记住“202020”
口诀：用电子产品20分钟，就要向20
英尺（6米）之外，远眺至少20秒。

“双减”不代表孩子们可以放飞
自我，孩子在家时，家长应更加严格
控制孩子使用电子产品时间，一次连
续使用不宜超过半个小时；必须使用
电子工具时，要尽量选择大屏幕、分
辨率高的电子产品，选择次序为投影
仪、电视、电脑、平板、手机，屏幕字体
要大，背景颜色不要过浅。

●第三，每天带孩子至少进行2
小时户外活动。家长应多带孩子参加
户外活动，多接触大自然，让孩子眼
睛得以充分放松。每天至少2小时的
户外活动，既能强身健体，又能防治
近视。阳光可刺激视网膜产生较多活
性物质多巴胺，多巴胺能促进眼球正
常发育，抑制眼轴增长，可预防或延
缓近视发生发展。

●第四，定期监测孩子视力。“教

育部规定一学期要给学生测 2 次~4
次视力。每个学期不管孩子有没有近
视，学期结束时家长都要带孩子去验
光、看视力、看眼部状况。如果已有近
视了，那更要去验光看看视力变化。”
专家提醒，家长每学期都应带孩子做
视力检查，了解孩子眼睛发育是否正
常、是否有近视危险；如果孩子已经
近视了，要尽可能预防孩子变成高度
近视。

●第五，保证孩子饮食合理、睡
眠充足。饮食营养均衡、合理搭配有
助孩子眼睛发育，家长要多为孩子补
充富含DHA、叶黄素、花青素、胡萝卜
素的新鲜食物。同时要保证孩子睡眠
充足，并确保睡眠质量，让孩子的眼
睛得到充分休息。孩子在家读书时，
一定要有一个光线适合的读书环境，
要保持良好的读书坐姿，并合理安排
好读书与休息时间。

特别提醒，家长的表率作用很重
要。很多家长告诉孩子别玩手机，自
己却玩个没完；还有家长把 iPad 当
玩具，小宝宝一哭，就用 iPad 哄孩
子，其实孩子越早用电子产品对视力
损伤就越大。

专家还提议，应建立健全青少年
儿童视觉档案，这样每学期都能有的
放矢了解每个孩子视觉发育状况，把
有可能近视发展快、有可能高度近视
的孩子筛选出来，做针对性干预。

“双减”之下，家长和孩子切不可
因为作业少了就松懈近视防控，在此
送给儿童青少年一个近视防控要诀：

“树远见、防近视、少视屏、多运动、不
挑食、保睡眠、亲自然、护心窗。”防控
儿童青少年近视，需要学校、家庭、社
会共同携手，一起守护孩子光明的未
来。 （《中国妇女报》）

“双减”“两减一增”对近视
防控十分有效

专家指出，我国近视发生率
有几个重要特点：第一是发生率
高，第二是低龄化，第三是高度
近视的比例高。现在幼儿园阶段
的儿童就已有百分之十几的近
视了，这个明显低龄化是很可怕
的；在高中生中，高度近视已超
过 20%，而在 20 年前高度近视
比例只有2%~5%。

大量事实证明，逐渐增加的
课外补习耗费了孩子们大量时间
和精力，大多数孩子不但学习成
绩没上去，视力反而明显下降。

青少年视力健康关系到祖
国的未来。2021 年 7 月，国家教
育部门出台“双减”政策，“减轻
义务教育阶段学生作业负担”

“减轻校外培训负担”。“双减”政
策的实施，对儿童青少年的近视
防控也产生了积极作用。

“孩子要把作业负担减下
去，把近距离用眼时间减下去，
要增加户外活动时间。”专家说，
自2018年国家八部委发布近视
防控行动计划后，通过一年努力
初步形成了“两减一增”的近视
防控方法，减少近距离用眼，减
少电子产品使用，增加户外活
动。到2019年，我国整体近视发
生率下降了 3%，证明“两减一
增”方法确实有效。

专家指出，因为新冠肺炎疫
情，许多孩子都在家里上网课，
近距离用眼多了，电子产品使用
机会多了，户外活动机会少了，
所以近几年近视发生率出现明
显反弹。

□王凯 耿兴敏

防近视、少视屏、多运动、不挑食、保睡眠、亲自然、护心窗

保护孩子视力，家长责无旁贷

日常生活做好“五件事”，守护孩子光明的未来

孩子近视度数不高要坚持戴眼镜吗？

输不起怎么办？

让孩子体验失败，提高逆商

牛奶香浓不等于有营养


