
学习爱眼知识 保护“心灵之窗”
晚报小记者走进青岛市青少年爱眼护眼基地 做“爱眼小达人”

青岛市青少年爱眼护眼基地以“走进‘睛’彩‘视’界”为主题，包含全生命周期眼健康知识、儿童和青少年近
视防控科普、趣味视觉小测试、爱眼护眼知识科普、动手区、VR视觉训练体验区等。日前，晚报小记者走进基地，
探索眼睛的奥秘，建立预防近视的理念。通过有趣的实践和体验，在快乐氛围中学习眼健康知识和科学护眼方
法，获得了“爱眼小达人”社会实践证书。

动手实践区提供眼球组装
模型等互动环节，加深大家对眼
睛的了解与关注。“当人从较亮
的环境到较暗的环境中时，瞳孔
会扩大；当人从较暗的环境到较
亮的环境中时，瞳孔会缩小。看
近处的物体时，瞳孔会缩小，晶
状体曲度会变大；看远处的物体
时，人的瞳孔会变大，晶状体曲
度会变小。医生带我们看了眼
睛容易产生的一些错觉，有时候
眼见并不一定为实，也告诉我们
看事情的角度不同，可能结果也
不同。”小记者通过做眼睛模型，
更深入地了解眼睛的构造。脉
络膜让眼睛里形成了一个暗室，
光线由瞳孔进入眼球内部，经过
晶状体和玻璃体的折射，落在视
网膜上，通过视觉神经传入大脑
皮层。

“我们要从小爱护眼睛，保
护‘心灵之窗’。医生以寓教于
乐、现场互动的方式开展问答，
我们认真思考，踊跃回答。在爱

眼护眼动手实践区，进行了眼球
模型拼接的分组比赛，沉浸其
中，乐不思蜀，在欢乐的研学活
动中收获了知识，得到了成长。”
市南区实验小学的李金爱说，

“今天正好是中国医师节，向每
一位医护人员致敬，您们辛苦
了！”

“我们需要明亮的眼睛，眼睛
能带我们看见世界的精彩；我们
需要健康的眼睛，记录生活中幸
福的过往；我们需要清澈的眼睛，
保证充足的睡眠，让身体和眼睛
健康发育；我们需要美丽的眼睛，
不挑食、不偏食，补充维生素A是
保持眼睛健康活力的重要营养；
我们需要充满灵气的眼睛，眼保
健操能很好地保护视力。”小记者
们认识到，应从小养成爱眼护眼
的好习惯，积极预防近视，共筑光
明未来。
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小记者完成眼视光检查后，
来 到 全 生 命 周 期 眼 健 康 科 普
区。从婴童时期，到少年、青年，
再到中老年，每个年龄段对应不
同的眼视觉情况，示意图以眼睛
造型、内嵌眼部解剖图等形式，
系统地为小记者梳理了全生命
周期的眼健康知识，让大家更直
观地了解我们的眼睛。

近视防控科普区有趣味视
觉小测试，还有吸引小记者驻足
的视错觉图。良好的视觉功能
不仅是能看清，还包含了双眼视
功能、对比敏感度、色觉等多方
面。在互动的同时，小记者可以
自检是否存在眼视觉健康方面
的问题。

“今天看到了许多精密的医
学仪器，真高级！了解了眼球的
结构，是由角膜、虹膜、瞳膜、晶
状体、玻璃体、视网膜等组成
的。今后，我要更加爱惜这美丽
的眼睛。”青岛文登路小学的田
易峰表示。

“医生图文并茂地讲解了眼
睛的结构、成像原理、屈光状态、
以及近视眼病因、分类、治疗及
如何保护眼睛，还拓展了色盲检
查、眼睛的错觉等知识。医生建
议我们读写时间要适宜、姿势要
正确、光线要充足；生活作息要
有规律、早睡早起，保持充足的
睡眠及适当的休息；坚持做眼保
健操；定期检查视力；使用电子
产品的时间不宜过长；每天户外
活动不少于一小时等。”小记者
们深刻认识到近视对日常生活
的影响和危害，以及爱眼护眼的
重要性，“眼睛是心灵的窗户，是
通向美丽世界的桥梁，我们应该
好好爱护眼睛，希望每个人都拥
有一双明亮的眼睛！”

在爱眼知识科普区，眼科医生对大家
普遍关注的近视成因和如何预防等知识，
展开了分析讲解，并科普了近视管理的有
效方式和专业建议。“人们都说眼睛是心
灵的窗户，帮助我们认识世界，读书、识
字、识人辨物、畅游网络、下棋、打球、欣赏
美景……所以要保护好自己的眼睛。医
生用充满趣味的语言，巧妙地讲解了趣味
视觉小测试，让我们在快乐中汲取眼健康
知识和科学护眼的方法。定期检查眼睛
的健康状况，共同构筑预防近视、保护视
力的坚固防线。”小记者认真听眼科医生
讲解，了解到近视的形成一般是遗传、营
养不良或不正确的用眼方式导致的。

其中，用眼不正确是中小学生眼晴近
视的最大因素。在日常生活中，学习时间
不宜过长，一般每过一段时间应眺望远处
的绿色植物，或闭目养神；养成良好的用
眼习惯，不在过强或过弱的灯光下学习，
使用电子产品每次不宜超过20分钟，少看
手机、电视等电子产品；多吃含有维生素
A、胡萝卜素的食品，保持膳食的营养均
衡；读书写字姿态要端正，眼睛与书本的
距离需保持33厘米以外；坚持每天户外运
动两个小时，多晒太阳，阳光可以促进人
体分泌多巴胺，多巴胺能有效抑制近视的
发生和进展。

“正常人的眼睛接收光线时，晶状体
正好把虚像映在眼底，人刚好看清楚，近
视的眼睛眼轴过长，使晶状体把虚像映在
了眼底前，使人看不清远处的东西。近视
主要是由遗传和后天形成的，后天是由于
不良的用眼和饮食习惯，使眼轴过度生
长，从而导致近视。”小记者了解到，预防
近视首先需要保持良好的生活作息，保证
饮食均衡和睡眠的质量；其次保持良好的
用眼习惯，写字时胸离桌子一拳，头离桌
子一尺，手离笔尖一寸，使用电子产品时
选屏幕大、字号大的，距离适中，遵循看20
分钟、向窗外 20米处望 20秒的原则，且光
线不能太暗或太亮；定期检查眼睛，确保
没有近视的可能性。

小记者走进青岛市青少年爱眼护眼基地。

全生命周期保护眼睛 从生活细节预防近视 动手组装眼球模型

12 小记者行
2024/8/22 星期四

责编/于慧琳 美编/高菲 审读/王法军

■全国统一邮发代号：23-343
■本地统一零售价1元

■发行热线：82880022
■新闻热线：82860085

■青岛报业传媒集团法律顾问：
琴岛律师事务所侯和贞、王书瀚、王云诚律师

■广告咨询：82933112
■差错举报：82860085

■本报编辑部地址：
青岛市崂山区株洲路190号


