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暑假到了，家长可能会给孩子安排网
课，孩子们可能会玩电子游戏来放松，这
些都会导致长期使用电子产品，那么，暑
期如何做好对儿童青少年的视力保护和
用眼健康？

对此，再那吾东·玉山表示，2020年上
半年全民居家抗疫减少了户外活动和放
松眼睛的时间，对近视防控工作带来挑
战。为全面评估近视率情况，2020年9月
到12月国家全面开展了近视专项调查，
覆盖全国8604所学校，共筛查247.7万名
学生。结果显示，2020年，我国儿童青少
年总体近视率为 52.7%，较 2019 年上升
2.5个百分点，较2018年下降0.9个百分
点；其中 6 岁儿童为 14.3%，小学生为
35.6%，初中生为71.1%，高中生为80.5%。

近视低龄化问题仍然突出。2020年
9月至12月国家全面开展的近视专项调

查显示，2020年各地6岁儿童近视率均超
过9%，最高可达19.1%。小学阶段近视率
攀升速度较快，从小学一年级的12.9%快
速上升至六年级的59.6%，平均每升高一
个年级，近视率增加9.3个百分点，幼儿园
和小学是我国近视防控重点年龄阶段。

再那吾东·玉山表示，高度近视容易
引发多种严重并发症，比如白内障、视网
膜脱离和青光眼等，是重点防治的致盲性
眼病。据近视专项调查显示，近10%近视
学生为高度近视，而且占比随年级升高而
增长，在幼儿园6岁儿童中有1.5%为高度
近视，高中阶段达到了17.6%，高度近视的
危害仍不容忽视。

那么，这个暑期如何做好视力保护？
全国防盲技术指导组组长、中华预防医学
会公共卫生眼科学分会主任委员王宁利
给大家介绍几个转变。“第一个，在学校不
可避免的近距离用眼负荷非常大，在假期
把‘近’变成‘远’，多远看少近看。第二
个，把‘静’变成‘动’。第三个，把网络游
戏变成户外游戏，这是给大家三个可操
作的方法。通过这样的方法，让我们的
眼睛在整个学期长期近距离工作的压力
下，在这40天的时间能够得到很好的放
松。”他还提醒，在平时上学期间没有时
间给孩子做眼睛的检查，尤其是12岁以
下的孩子要做屈光不正的检查，要做散
瞳检查，利用这个假期，好好把孩子的眼
睛查一查。

05 2021年7月14日星期三
责任编辑吴炜 美术编辑林婕

近视、肥胖……这个暑期请注意
国家卫健委：用科学方法“消灭”青少年健康杀手

暑假来了，青少年使用电子产品的频率、时长都会大大增多，如何保护儿童青少年视力？我国6-17岁的儿童青少年超
重肥胖率近20%，儿童肥胖问题又该如何解决？昨日，国家卫生健康委员会就儿童青少年近视防控和暑期学生健康有关情
况举行的发布会上，专家回应了社会关切的问题。“暑期来临，倡议各位家长和孩子们做好居家旅行的疫情防控，养成良好
行为习惯，培养健康的生活方式，坚持适当体育锻炼，减少近距离用眼和视屏时间，增加阳光下的户外活动，积极预防近视
与肥胖，防止意外伤害，让孩子们度过一个健康、安全的假期。”国家卫生健康委疾控局副局长再那吾东·玉山表示。

青年报记者 顾金华

暑期是儿童意外伤害的高发期。近
期一些地方发生了多起溺水、交通意外等
儿童意外伤害事件，令人痛心。这些意
外，突显出公众对儿童意外伤害的防范意
识不足。

对于所有这些伤害的预防，再那吾
东·玉山表示，核心是九个字“看住了、管
好了、用对了”。

“看住了”就是成人有效地看护孩
子。这里强调的是有效地看护，具体操作
就是要近距离、不间断、不分心。例如在
预防儿童溺水中，当儿童在水中或者水周
围时，无论在泳池中、澡盆里，还是在开放
性的浴场中，家长都应专心看护儿童，不
应分心做其他事情。“近距离”强调的就是

家长与孩子保持“一臂之内”的近距离，这
样在发生危险的时候家长可以及时采取
措施施救。

“管好了”指的是管理危险环境，管控
危险行为。例如假期预防儿童触电，家长
应该首先排查和消除家中及儿童经常玩
耍地方存在的漏电隐患，对家中的电器、
电源、插线板等可能造成儿童触电的源
头，做到安全使用和管理。

“用对了”指的是使用安全的防护工
具、产品和技能。比如，预防儿童中毒，家
中的常用药物、日用化学品、杀虫剂等应
选择使用儿童不易打开的安全包装，或者
储存在儿童不易拿到的地方，以防止儿童
误服、误用造成中毒等。

除了“小眼镜”，生活中的儿童青少
年肥胖问题同样突出。中国疾控中心营
养学首席专家赵文华介绍说，我国6-17
岁的儿童青少年超重肥胖率近20%，6岁
以下的儿童超重肥胖率超过10%。特别
要引起注意的是6岁以下超重肥胖的问
题，特别是肥胖，农村超过了城市。

就儿童青少年肥胖问题，赵文华给
家长们提出一些建议。

第一，家长一定要帮助孩子从小培
养良好的饮食习惯。建议家长可以和孩
子一起做做家庭每周食谱，食谱可以体
现食物多样化。家长可以带孩子去超
市、菜市场一起买菜识别食物，一起看食
物标签。让孩子进厨房，让孩子学会做
家常菜。在家庭里要践行家庭分餐，盘
子里的东西有多少一眼就能看到。

第二，家长一定要帮助孩子实现充
足的身体活动，尽最大努力减少静态行
为时间。充足的身体活动就是要有积极
出行方式，多干点家务，到阳光下健身。

第三，减少屏幕时间。家长带着孩
子们一起关注一下体重，一家人经常测

测体重、身高、腰围，让孩子记下来，划个
曲线，要学会判断。如果体重和身高相
比，体重长的太快了，就要采取行动。另
外对于已经超重或者稍微肥胖的孩子
们，不要让孩子们盲目减肥，可以咨询专
业人员。

至于含糖饮料的问题，赵文华表示，
我国6-17岁的儿童青少年，有将近20%
经常喝含糖饮料，经常喝是指每周至少
5天以上都喝。可鼓励孩子们多喝白开
水；饮料不是水，所以应该不喝或少喝。

近视低龄化
在暑假里给眼睛“放个假”
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良好饮食积极运动“不能缺”

我国6-17岁的儿童青少年
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意外伤害多
潜在安全防护措施“备齐全”

暑期溺水、交通意外等
儿童伤害事件频发

暑期家长和孩子们应积极预防近视与肥胖，防止意外伤害。 本版均为新华社图


