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不少成年人的新年愿望就是通过手术可以摘掉

眼镜，过个美美的年。但近视，尤其是高度近视不可

逆的眼轴拉长所可能导致的视网膜脱离、裂孔等一

系列的危害并不会随手术而消失。要从源头上杜绝

此类风险的发生，拒绝小眼镜，近视防控要抓早抓

小。

倪海龙医生一场又一场的校园公益讲座，听课

的不止学生、家长，还有各所学校的校长，来自教育

系统乃至社会的爱心人士。近期，杭州上城区率先

出台了一份近视防控责任清单，旨在努力提高儿童

青少年的视力健康水平，让孩子们拥有一个光明的

未来。

孩子表现好就奖励手机玩？不妥！
杭州上城区出台近视防控责任十大清单

内容 具体做法 责任主体

管理机制 成立学校防近领导小组，借力医疗卫生机构 学校

制定并落实相应防近制度及举措。

学生建档 确保每学期至少2次的视力检查和屈光度检查 学校

尤其重视不良统计率、新发病率的统计，对学生进行分档管理。

保障机制 落实每天（白天）一小时户外活动，保障每天两次眼保健操， 学校

建立考核制度确保课间时间孩子能走出教室，到户外活动。

书写姿势 老师监督并随时纠正学生不良读写姿势，保持“一尺、一拳、一寸”。 教师

护眼行动 课间不拖堂，下课后要求学生不留滞在教室，确保每一个课间休息， 教师

学生都能在户外（有阳光射入的地方）活动，或者远眺户外。

作业时长 一二年级无书面作业，三四年级家庭作业不超一小时， 教师

五六年级家庭作业不超过一个半小时。学校和家长签订责任书。

家校共育 改变“重治轻防”观念，教师随时关注孩子视力异常迹象， 教师

发现问题及时与家长沟通，遵从医嘱进行科学的干预和近视矫治。

家长也要重视关注孩子视力异常的迹象，争取每半年到专业场所（医院）检查。

家长监督 随时纠正孩子不良读写姿势，读写连续用眼20分钟， 家长

休息远眺6米（20英尺）外远方20秒以上。

周末安排 家长应给孩子减少课外培训班，增加户外亲子活动时间。 家长

榜样示范 家长身先示范，自己在家少用手机电脑，并且有意识地控制孩子使用电子产品， 家长

单次不宜超过20分钟，每天累计不宜超过1小时，

取消以“玩电子产品”作为奖励措施。
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不少家长管住了孩子的电子屏阅读，却忽略了

很重要的一点。孩子的教育背后承载了太多父母

的期望，关注课业的同时往往会失去接触大自然玩

耍的时间。

“科学研究表明，户外活动是近视防控一个关

键因素”，就在几周前，教育部全国综合防控儿童青

少年近视专家宣讲团成员、浙江省儿童青少年近视

防控专家宣讲团副团长、浙江大学附属第二医院眼

科中心视光部主任倪海龙医生在杭州新世纪外国语

学校报告厅给来自中小学、幼儿园的分管校（园）长、

校医以及新世纪外国语学校一、二年级全体家长上

了生动一课。“希望家长可以抽出多一点时间，放下

手机，陪伴孩子到户外，让眼睛接受自然光的洗礼。”

倪海龙说。

在培训结束后一周内，各学校组织全体行政、教

师、学生、家长进一步学习和讨论，根据省、市、区等

近视防控文件要求，制定学校近视防控工作落实方

案，并分别从学校层面、教师层面、学生层面、家庭层

面拟定“近视防控责任清单”，并上报至区教育局。

此次征集全区共收到近视防控措施 680 余条，区教

育局邀请行业专家遴选，并听取了倪海龙主任等专

家的指导意见，从专业、有效、特色、可操作的维度，

从中选取近视防控责任措施十条，同时出台上城区

儿童青少年近视防控责任十大清单，下一步工作请

学校认真做好清单的推广落地。

“落实在校期间每天至少1小时以上户外活动，

要求学生下课后不留滞在教室”，在十项清单中分别

明确了学校、教师和家长的责任主体，在清单中特别

提醒家长不要将“玩电子产品”作为孩子的奖励措

施。防控儿童青少年近视是一项系统工程，需要多

管齐下，综合治理。作为全国近视防控试点区，上城

区将打好儿童青少年近视防控的攻坚战、持久战，切

实提高儿童青少年视力健康水平。

本报记者 郑佳颖/文 吴志毅/摄

从2019年起，作为德清县政府教育民生实

事项目之一，视力健康进校园行动着重推进教

室照明改造工作，开展全县中小学视力筛查和

近视防控宣传教育活动，为学生视力健康保驾

护航。2019 年 10 月，倪海龙医生曾在德清站

的浙江省“红领巾公益课堂”进校园活动为家

长们老师们孩子们宣讲护眼科普知识。为策

划给孩子们2021年第一份新年礼物，德清县教

育局、德清县卫生健康局、共青团德清县委、德

清县妇女联合会共同发起，邀请倪海龙医生和

他的团队医生再奔赴德清，走进德清县实验学

校，给孩子们讲近视防控的故事。

“为什么会引起近视？”沉迷电子游戏、近距

离阅读时间太长、出去玩的时间太少了⋯⋯同

学们纷纷举手，都意识到了这些用眼问题。环顾

讲座厅，四年级的小朋友“小眼镜”占了三成多，

“怎么让近视的度数增长步子放慢，注重潜在的

伤害。”倪海龙医生在开场举例了肥胖带来的一

系列问题，“五六百度的近视就跟肥胖一样，是需

要控制的，不然成年后高度近视带来的并发症，

可能会让你有一天不能很好地看见世界。”

“宅家的大多数时光是如何度过，吃饭的餐

桌上陪伴你的是家人还是电视？手里捧着是饭碗

还是手机？”近视防控意识需要牢固存于心，把良

好的用眼习惯贯穿生活的每个角落。

作为一名眼科医生，倪海龙比别人多了一

个新年愿望：“回顾这不平凡的一年，我们从线

上的科普云诊室，到下半年进校园的公益讲

座，一直都没有停下近视防控宣讲的脚步，我

们开展近视防控课的医生队伍也更壮大了，尤

其是今年和各地市、区教育局、学校、家长的多

方社会合力，真切地聚焦到了青少年近视问题

上。希望新的一年，同学们心想事成的同时，

都能拥有一双明亮、清晰、健康、美丽的眼睛。”

本报记者 郑佳颖

“倪叔叔”新年第一讲走进德清
擦亮儿童青少年“心灵之窗”


