
教育周刊
编辑：陈洋洋 组版：肖婷婷

2010 . 11 . 29 星期一

C06

今日聊城

一班80人竟有56个“小眼镜”

专家提醒：端正坐姿、减少作业、做好眼保健操

本报聊城 11 月 28 日讯
(记者 陈洋洋) 近日，省青

少年视力低下防治中心调查
显示，小学生近视率达四

成，高中生达九成。聊城

市区一小学 6 年级，全班
80 人居然有 56 个“小眼

镜”。

“小孩近视真多，我

们 班 大 部 分 学 生 近

视。”市区一小学 6 年

级班主任陈老师说，近日，

自己统计班里的近视人数，

全班 80 人，居然有 56 人近

视。陈老师说，近视的 56 人

中，有 20 多个戴着眼镜，其

他的没带眼镜，但是经常看不
清黑板。为了照顾近视的学

生，他们班里只好经常调坐

位，轮流坐前排位置。“高中学

业重，近视更严重。”记者走访
市区多家中小学发现，随着年

级的增高，近视的比例也随之

增加，高中近视率远远大于初

中和小学，在闸口附近一重点

高中，高二某班级，72 人中有

60 多人近视。

近日，山东省青少年视力

低下防治中心最新数据显示，

通过对全省 20650 所中小学

校，约 1300 万在校生检查发
现，目前，山东小学生近视

率为 40% ，初中生近视率为

7 0 % ， 高 中 生 近 视 率 达

90% 。

聊城市视力预防中心专

家石医生表示，近几年，近

视成为青少年健康的“老大

难”，给学生生活带来诸多不
便，有的甚至导致严重眼疾，

她建议学校重视学生视力问

题，引导学生纠正学习姿势，

减少课业负担，督促学生做

好眼保健操。

迷恋看电视 经常玩电脑

远离近视，这些坏习惯要改 预防近视

养成五个习惯防眼疲劳

要选好眼镜，学会这六招

第一、要到正规的、

取得生产许可证的眼镜店

或者医院配制眼镜。配戴

的眼镜不合格很可能引起

头晕、眼胀、视疲劳等现

象。

第二、准确验光。验

光不准，眼镜磨得再好也

白搭。据统计，戴镜后出

现的种种不适感，如头

晕、恶心，容易视疲劳、

视物模糊等，半数以上是

由验光不准确引起的。

第三、测量瞳距。镜

片光学中心有无偏差，包

括水平偏差、垂直偏差，

也是反映眼镜质量的一项

主要指标。好眼镜镜片的

光学中心必须处于戴镜者

瞳孔的中心位置。如果位

置不合适，会加深近视或

出现眼胀、头痛等视力疲

劳症状，致使新配的眼镜

不能用。

第四、所配镜片的屈

光度与验光单上的屈光度

应当一致。如果偏差超过

了国家标准，会加快近视

或远视的发展。配镜者如

果有散光，所配镜片的柱

镜轴位同验光单上的轴位

也应当一致，如超出国家

标准(误差应在 5 度以内)，

会造成新的散光。

第五、选好眼镜架。

配眼镜，镜架质量很重要

可参考以下几条：弹性好

的镜架一般质量较好；镀

层光滑亮泽的镜架质量较

好；焊点光滑、小而均匀

的镜架质量较好；零部件装
配紧密者为好；左右镜圈尺

寸、外形必须完全一样，鼻

梁对称。

第六、选好眼镜片。眼

镜应该用光学玻璃、光学树

脂等材料制作，这些材料均

匀性好，折射率稳定，能拦

截对眼睛有害的紫外线。光

学玻璃镜片价格低廉，表面

抗磨损能力强；树脂镜片重

量轻，一般能阻挡紫外线；

镀膜、加硬处理后的超薄树

脂镜片，价格较高。近视程

度 较 高 的 患 者 ( 超 过 —

4 . 00D)，应考虑选择高折射

率(1 . 7 左右)的镜片；近视

程度较低的患者，可选择

低折射率的镜片。

（本报综合整理）

幼儿园>>迷上看动画片 5 岁就成了“小眼镜”

今年 5 岁的小昊在莘县一

所幼儿园读大班，每天上下学

期间都坐在电视前看动画片，

家中的电视被他霸占了。“前

几天，孩子的眼睛发红，他老

揉眼睛”，小昊的妈妈程女士

说，经医生诊断，小昊因为长

期看电视眼睛得不到休息，眼

睛出现了假性近视，需要及时

休息。

程女士说，她家做生意，

平时很忙，没时间照看小昊。

小昊每天放学回家都要看电

视，有时候饭也不吃，一直坐

在电视前的小凳子上看动画

片，放假时更是寸步不离电

视。“可能是离电视太近了，

不到 2 米，这些天他老嚷嚷眼

睛疼，不停地揉眼睛”，程女

士说，到医院检查

后，医生说孩子出现了假性近

视，视力由原来的 1 . 5 下降到

了 1 . 0 ，孩子不能老看电视，

眼睛需注意休息。

程女士说，为了转移小昊

的注意力，她每天让小昊和邻

居家的小孩一块玩。“孩子不

经常看电视了，也不嚷嚷眼疼

了”。

小学生>>天天玩电脑 俩月视力下降一半

中学生>>作业太多 累得眼睛疼

“真累，歇会儿再写。”27 日
晚上 8 点，在青年林附近一小

区，初一学生小林正在写作业，

在他的作业条上，一共有 5 科作

业，其中，仅数学就有三套试题，

语文要写两篇随笔和两套试卷，

还要写 50 个近义词解析。小林

表示，自己平时作业很多，很少

有时间运动或看课外书，现在戴

400 度的眼镜，都是作业多造成

的。“经常写到晚上 11 点，。”他

说，为了考重点高中，他从小学

五年级起就要写三项作业，除了

学校作业，还要写辅导班作业和

父母布置的作业，经常累得眼睛

疼。

小林的奶奶郭女士表示，孩

子从上了小学，作业负担就一年

比一年重了，眼睛再也没有休息

的空间，自己的外甥才上 3 年级

就戴 300 度的眼镜了。她经常批

评小林的爸妈，认为孩子近视

眼，就是被作业给累的，但是为

了提高孩子的学习成绩，小林的

父母始终不听劝告。

本报记者 谢晓丽 陈洋洋

10 岁的南南在读小学五

年级。三个月前，家中买了

一台电脑，南南迷上了打电

脑游戏。在一个月前的一次
体检中，医生发现，南南的

视力已经下降到了 0 . 6 。经

过一个月的休息和恢复，南

南 的 视 力 才 重 新 达 到 了
1 . 2 。

南南的妈妈黄女士说，

自从买了电脑，南南变得不

爱学习了，每天催促半天，

他还拽着电脑鼠标不动，也
不去上学。为此，自己还打了

南南几次。“我也知道老看电

脑不好，孩子容易近视，一个

多月前，我带他去检查视力”，

黄女士说，南南的视力下降了

一半。医生说，现在科技发达，

孩子接触的媒体多，近距离接

触电脑，眼睛没时间休息，容

易患假性近视，如果不及时治

疗和休息，容易转化成真近

视。

记者了解到，经过一个多

月的休息和治疗，目前南南的

视力已经恢复到 1 . 2 了。

1 、眼睛累了休息会

儿。阅读、写字、操作电

脑等 40 分钟后应休息、远

眺 10 ～ 15 分钟。尽量控

制每天累计用眼时间，最
好不要超过 6 小时。

2 、周围光线要合

适。教室光线要明亮，桌
面、黑板不要反光过强，

左右两侧都应有窗户，不

要太高、太小，以坐在教

室任何位置都能看到窗外

为宜，并定期调换坐位;孩

子房间的书桌面对窗户，

台灯放在左前方，光线要
柔和，如白炽灯，最好为
25 ～ 40W 之间，位置以不

直接照射眼睛为宜。

3 、纠正不良用眼姿

势。阅读时，注意眼睛与

书的距离要保持在约 33 厘

米，操作电脑时，眼睛距

离 14 寸的电脑屏幕不应少

于 60 厘米，距离 17 寸的

电脑屏幕不应少于 70 厘

米。姿势要端正，不能躺

着看书或边走边看。

4 、不要长时间玩游

戏。现代城市儿童游戏方
式多以室内自娱式为主，

如个人玩具、游戏机、电

脑等，每天很少有机会能

脱离视近环境。为此，家

长及老师应鼓励孩子改变

游戏方式，多做室外活

动。

5 、眼睛不舒服，及

时治疗看医生。如果眼睛

干涩、发红，有灼热感或

异物感，眼皮沉重，看东

西模糊，甚至出现眼球胀

痛或头痛，说明已经出现

视觉疲劳症状，要立即停

止用眼，可以做眼保健

操，还可以用湿热毛巾热

敷双眼来缓解视觉疲劳。

如果不行，要及时看眼科

医生。 （本报综合整理）

图为 5 月 5 日全国爱眼日，一小学组织学生体验“失明”，倡导学生爱护眼

睛。一到爱眼日，各学校纷纷组织爱眼活动。须知保护眼睛不在一年一度，更该在

每时每刻。 本报记者 李军 摄


