
已出现近视的孩子
尽早带到医院做临床干预

温医大眼视光医院角膜接触镜专科主任

姜珺说，该医院每年大约收诊 30 万人次，其

中绝大部分是儿童和青少年，眼科患者低龄

化越来越严重。

“六七年前，如果门诊室来一个六七岁的

孩子，我们会感到吃惊，到四五年前已经习以

为常，基本上一个月会有好几例，幼儿园大班

或者一年级的孩子也有不少。”她说。低龄儿

童除了发病率特别高，进展速度也很快，一年

的近视增长往往在50度至75度甚至更高。

姜医生的建议姜医生的建议：：

1、对于低龄儿童，如果孩子出现偏头看

东西、视力模糊的情况，应该及早带到医院做

检查；

2、已出现近视的孩子，应该尽早带到医

院做临床干预，用光学方法（比如佩戴特殊设

计的框架眼镜或者 OK 镜等）来延缓近视增

长；

3、尽量保证孩子有充足的睡眠，小学生

10小时，初中生9小时，高中生8小时；

4、严格规范电子产品的使用时间。特

别是学龄前的孩子，3 岁以前不能使用电子

产品；3～6 岁每天不超过 30 分钟，每次间隔

10～25分钟；中小学生每天使用电子产品不

超过1小时，更不应该打游戏；培养合理的学

习生活习惯；

5、在日常学习时，每30～40分钟远眺10

分钟，不在移动的车厢、强光或者昏暗的灯光

下阅读，不适合近距离用眼、学习或者游戏；

6、坐姿方面，注意一尺一拳一寸（看书

写字时胸口离书桌一拳，眼睛要离课本一尺，

握笔手指离笔尖约一寸）；

7、饮食方面：保证营养均衡，鱼类、颜色

深的蔬菜、水果，比如绿色、橙色、紫色蔬果。

8、定期到专业医院复查。

预防龋齿
一定要限制糖的摄入量和摄入频率

“温医大口腔医院每年大约有七八万人

次的小孩子来看牙齿，年龄段大多集中在

3～5 岁。”温医大口腔医院预防口腔科主任

魏利敏告诉记者。

“印象很深的是一个6岁左右的小朋友，

两年前来门诊的时候，嘴里几乎没有一颗完

整的牙齿，所有牙齿都只剩下残根残冠。”魏

医生说，这个男孩看起来很矮小，比同龄人发

育要晚两三年。一问才知道，这个孩子饮食

习惯非常不健康，从小每晚要吃很多次奶，添

加一些辅食，稍微硬一点的饭菜水果基本都

不吃。

经过治疗，情况好了很多，现在已经长出

了6颗新牙，个子也快赶上同龄人了。

魏医生的建议魏医生的建议：：

糖是导致龋齿的元凶，一定要限制糖的

摄入量和摄入频率。

如果小朋友一周必须吃七颗糖，是应该

一次吃完还是每天吃一颗？正确答案是一次

性吃完，半个小时后彻底刷牙，清洁口腔。

“糖的摄入频率比摄入量更为重要。”魏

医生说，除了糖果，家长还要注意“隐性的

糖”，比如蛋糕、面包、饼干和含糖饮料；

从一岁开始坚持有效刷牙，注意刷牙的

时间和方法；

两岁开始提倡涂氟，保证牙齿表面光

洁。一般没有龋齿的儿童，提倡半年涂氟一

次，有龋齿的儿童，每三个月就要涂氟一次；

五六岁的儿童，建议做窝沟封闭；

定期前往医院检查，即使没有龋坏的

牙齿，也要半年去专业医院做检查，因为儿

童的身体发育速度很快，牙齿坏起来也很

快。 本报记者 汪子芳 文/摄
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明眸皓齿工程

2019 年 3 月，温州率全省之先，以温州

市政府的名义印发近视防控实施方案，将

“明眸皓齿”工程写入政府工作报告，纳入温

州市当年的十件民生实事之首。同年 6 月

和 9 月，温州市完成百万中小学生视力普

查，并以普查数据为基础，探索研究温州的

防近视指导方案。

只要我们稍加注意，就会发现，近视人群

的低龄化现象已十分严重，就拿温州来说，据

最近的调查数据显示，全市 107 万的中小学

生，接近60万的孩子出现近视。其中，小学生

近视率 38.3%，初中生 77.6%，高中生 84.4%。

事实上，全国范围来看，情况也不会好太多。

过早近视，不仅会影响到孩子的成长，

给生活带来诸多的不便，同时也会影响到整

个社会的发展。社会上有很多工种都对视

力有要求，尤其是一些高精尖的作业，对视

力的要求更是严苛。可以说，孩子的近视问

题，不仅关系个人，更关系社会的未来发展。

好在这一问题已经引起了全社会的关

注，去年，防控学生近视更是被提升到了国

家战略的层面，教育部等八部门印发《综合

防控儿童青少年近视实施方案》的通知，对

其做了比较详细的部署，甚至将其纳入政府

绩效考核指标，足见其重视程度。

在此背景下，温州市率先推行旨在保护

孩子视觉健康和口腔健康的“明眸皓齿”工

程，并将其写入政府工作报告，不仅是顺势

而为的民生实事之举，更是大胆尝试的创新

之举，在全国范围内都具有借鉴意义。

从具体的措施来看，温州市对此可谓是

煞费苦心了。不仅改造了教室采光和照明，

从环境上减少对学生视力的影响；而且给每个

孩子都建立视觉健康电子档案，进行全方位的

监测；此外，更是减少学生的学业负担，鼓励

学生多运动、多睡眠，从源头上减轻用眼量。

预防近视和龋齿，关键在于让孩子养成

良好的生活习惯。而要让良好的习惯内化

于心，离不开包括学校、家长在内的全社会

坚持不懈的宣导和教化。

未来的幸福生活
要让孩子们用明眸去看

通过调查，温医大眼科、牙科的专业医生发

现，在现实中，还有数量众多的家长对于孩子近

视和龋齿的知识一知半解，甚至根本不懂。

那么，我们应该怎么做，才能降低孩子近

视和患上龋齿的风险呢？这里有一份专业的

建议，请收好。

温州医生给出爱眼护齿的专业建议

视力模糊，要及早去医院做检查
保护牙齿，最重要的是少吃甜食

本报评论员 张炳剑本报评论员 张炳剑


