
当出现视物时的各种不良现象
时，如眯眼、斜眼、歪头及喜欢近距
离看电视等，姬戎媛建议学生们要
及时告诉老师或父母。往往近视是
从“吃力”开始的，学生们要重视视
力的变化，当出现看不清黑板上的
字、晚上畏光等情况时，一定要早发
现、早干预。建议学生们在查视力
时可交替闭上一只眼睛进行自测，
以便及早发现单眼视力不良。一旦
发现左右眼视力差别很大，要及时
就诊。

课堂上，姬戎媛还教给学生们
如何读懂视力表、验光单，对近视度
数有清晰的认识。

姬戎媛还就学生们关注的健
康用眼习惯给出建议：第一，积极
关注自身视力异常迹象，例如出
现看不清黑板上的文字、眼睛经

常干涩、经常揉眼等症状，及时告
知家长和教师视力变化情况；第
二，做好眼保健操，纠正不良读写
姿势，做操时注意力集中，闭眼，
认真、正确地按揉穴位等，以感觉
到酸胀为度；第三，保持正确的读
写姿势，做到“一拳一尺一寸”，
不在走路、吃饭、卧床时，晃动的
车厢内，光线暗弱或阳光直射等
情况下看书或使用电子产品；第
四，读写 40 分钟、休息 10 分钟（可
远眺或做眼保健操等），科学使用
电子产品，建议使用电子产品学
习 30 到 40 分钟、休息远眺放松 10
分钟。

授课结束后，学生们以热烈的
掌声感谢姬戎媛的分享，不少同学
表示学会了读验光单，回去要教给
朋友和家长。
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掌握“小知识”告别“小眼镜”
“健康教育进学校”走进麦岛中学 呵护孩子光明未来

姬戎媛，毕业于温州医科
大学，主治医师，国际角膜塑
形镜学会亚洲分会（IAOA）会
员，参与起草并完成由国家卫
生健康委员会制定的《儿童青
少年视力健康管理技术服务
指南》。擅长青少年近视防
控、屈光不正以及弱视矫治，
视功能异常、疑难验光的诊治
等，熟悉各类角膜接触镜和框
架眼镜的验配，对于双眼视觉
功能训练、弱视训练工作具有
一定经验。在国内外核心期
刊发表论文1篇。

近视危害不容忽视

预防近视要从娃娃抓起。如果年龄
小的孩子出现近视后不加以控制，到了青
壮年时期，近视可能会成为社会化问题。

此次爱眼护眼课堂，麦岛中学的学生
们认真听讲，视力也是他们最为关心的健
康话题。姬戎媛介绍，在我国，近视的现
状非常不容乐观。2018年的流行病学调
查结果显示：小学生的近视率为 36%，初
中生达到 71.6%，高中生高达 81%。近视
的发生和发展与受教育程度呈很大的相
关性，人们常常发现，从幼儿园到小学、初
中、高中、大学，随着教育程度的提高，身
边戴眼镜的人越来越多。到 2020 年，我
国近视人群占比达到了 50%，大约有 7亿
人出现了近视。

值得关注的是，很小就近视的孩子，随
着年龄的增长，有可能会发展成为高度近
视甚至病理性近视，从而无法从事国家军
事、航空航天、消防安全等领域的工作，近
视可能会成为考学、工作的“拦路虎”。为
了让学生们重视爱眼护眼，姬戎媛从认识
我们的眼睛、什么是近视、近视的形成与危
害、科学用眼和预防近视四个方面开讲。

眼睛是如何看清东西的？姬
戎媛介绍，眼睛就像一台照相机，
相机可以留下湖光山色的美景，眼
睛则可以看到色彩斑斓的世界，而
且眼睛比任何精密的照相机都要
高级得多。眼球从前到后由透明
的角膜、房水、晶状体、玻璃体组成
了眼睛的屈光系统，相当于照相机
的一组镜头。眼球的外壳从外到
内由巩膜、葡萄膜、视网膜组成，巩
膜和葡萄膜起着照相机暗箱的作
用。视网膜如照相机的底片，黑眼
珠中央可大可小的瞳孔如照相机
光圈，晶状体和睫状体共同完成的
调节作用如同照相机镜头的焦距
调节。

哪些不良因素会促进近视的
形成？近视具有一定遗传倾向，并
且高度近视更容易遗传。姬戎媛
提出，学生们要关注自己的用眼时

间，有的同学看书、做作业或看电
视、电子产品的时间，连续 3到 4小
时不休息，甚至到深夜才睡觉休
息，不仅会影响身体健康，而且会
使眼睛负担过重。由于眼内外肌
肉长时间处于紧张状态，学生们就
容易出现近视。

从临床接诊的情况看，姬戎
媛发现长期用眼距离过近引起近
视的青少年很多见。此外，如果
过多食用甜食、高热量食品等，也
会更容易发生近视。“户外活动是
非常重要的，有大量的研究显示
增加青少年户外活动量及时间是
防控近视的有效措施。”姬戎媛介
绍，户外活动只需要在户外阳光
暴露即可，与是否运动不相关，与
户外的时间长短有关，要求每天
累积达到 2 个小时，或者每周累积
达到10个小时。
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当心习惯影响视力
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近视“吃力”要早干预

学生们认真听讲。

姬戎媛为学生们介绍爱眼护眼的小知识。

你了解眼睛吗？近视又是什么？近视的
危害有哪些？在我国，学生近视呈现高发、低

龄化趋势，严重影响孩子们的身心健康。共同呵护好
孩子的眼睛，让他们拥有一个光明的未来，是学校、家
庭、社会共同的责任。近日，由青岛市卫健委、青岛市
教育局、青岛晚报掌控全媒体联合主办的“健康教育进
学校”公益活动走进晚报优秀小记者站学校——崂山
区麦岛中学，由青岛眼科医院专家姬戎媛开讲爱眼护
眼小知识。青岛晚报视频号、掌上青岛APP全程同步直
播，线上线下观看数量突破20万人次。


