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在众多护眼方案中，户外运动是

性价比最高、最天然的近视防控手段。

潘飞表示，户外运动能提高心率

和呼吸频率，进而促进血液循环，其

中也包括眼部血液循环。每天坚持2
小时的户外运动，能持续刺激多巴胺

分泌，精准抑制眼轴异常增长，放缓

视力下降速度。“我们提倡‘天天户外

120’，学校的体育课、课间加起来基

本能达到一个半小时，再利用好放学

后时间，保障每天两小时的户外运

动。”潘飞说。

针对儿童青少年护眼，潘飞推荐

多款适配性极强的运动项目，兼顾趣

味性与护眼效果，适合孩子长期坚

持。“球类运动、放风筝、登山、骑行等

都是不错的选择。”潘飞介绍，

羽毛球、乒乓球等球类运动需要

眼球快速追踪球体轨迹，灵活切换视

线焦点，能充分锻炼眼部肌肉、提升

视觉反应力与敏锐度；放风筝时视线

远眺高空，能最大程度放松持续紧张

的睫状肌，改善眼部僵硬状态；登山

过程中，视线在近处路面与远处山野

景色间反复切换，持续锻炼眼部调节

能力；骑行时双眼需要持续观察周边

远近环境、动态调整焦距，能有效激

活眼部调节功能，提升视力灵活性与

环境适应能力，在强身健体的同时守

护双眼健康。

以运动为盾，守护少年清亮眼眸眼眸
本报记者 洪 漩

今天是第31个全国爱眼日，今年的主题是“人人享有眼健康”。眼健康贯穿人的一生，而儿童青少年近视防控，是全生命周期眼健康守护的重中之重。当

下，我国儿童近视呈现低龄化、高发化趋势。假期结束、开学季，各大医院眼科门诊常常迎来就诊高峰。那么，日常生活中又该如何筑牢儿童视力健康的“第

一道防线”呢？

做好四项防护
安心运动不伤眼
本报综合报道

目前，近视防控目标不仅局限于

“预防近视发生”，还聚焦于阻止已近

视儿童发展为高度近视，全方位守护

青少年视力健康。

结合多年临床经验，潘飞总结出

简单易懂、可落地执行的“一增一减”

近视防控口诀，为家庭、校园护眼工

作提供科学实操方案，助力精准守护

孩子视力。

“一增”，即为增加户外活动：每

日保证 2小时自然光暴露，阴天同样

有效，户外光线可刺激视网膜释放多

巴胺，抑制眼轴增长；“一减”，则是减

少近距离用眼：3岁以下不接触电子

屏；3至6岁每日视频时间≤1小时，单

次≤15分钟；避免过早参与钢琴、绘画

等高强度近距离兴趣班。

此外，潘飞强调，孩子读写时保

持“一尺、一拳、一寸”标准姿势。同

时，需优化家庭与校园照明环境，护

眼台灯色温优选 3000至 4000K，夜间

学习开灯需同时开启顶灯，保证光线

均匀、无频闪，规避蓝光危害。

“长时间开灯睡觉和爱吃甜食也

会增加近视风险。”潘飞补充道，长时

间开灯睡觉会使眼内睫状肌处于持

续痉挛状态，而糖分摄入过多会消耗

大量钙、铬等矿物质，缺乏这些元素

会导致眼球壁弹性下降、前后径拉

长，增加近视风险。

牢记“一增一减”口诀

读懂远视储备

近视问题已然成为困扰我国

儿童青少年健康的普遍难题。“远

视储备消耗过快是儿童视力的‘预

警信号’，3 至 6 岁是近视防控关键

窗口期，早监测、早干预能有效降

低近视发生率。”潘飞说。

所谓远视储备，是指新生儿及

学龄前儿童眼球较小，眼轴未达

到成人发育水平，眼睛成像落在视

网膜后方，形成生理性远视，能够缓

解孩子日常近距离用眼带来的视力

负 荷 ，是 孩 子 视 力 发 育 的“ 安 全

垫”。潘飞介绍：“孩子从出生到 3
岁有 300 度左右的远视储备，4 至 5
岁 250 度左右，6 至 7 岁在 200 度左

右，每年的远视储备值递减 25 度，

一直到 12 岁左右，眼球的发育就基

本接近于正常成年人的数值。”

多重不良因素的叠加，造成了

儿童青少年近视低龄化、进展快、

高度化的严峻现状。究其根源，近

视 高 发 主 要 源 于 四 大 诱 因 ：

用眼行为不规范，近距离用眼

持续时间过长；户外活动严重缺

乏，日均有效日照时间不足；视觉

环境不达标，教室及家庭照明存在

隐患；作息安排不科学，睡眠时长

普 遍 被 挤 压 ，眼 部 得 不 到 充 足

休养。

运动赋能高效护眼

潘飞，浙江大学医学院
附属邵逸夫医院眼科副主
任，从事眼科临床、教学与
科研工作二十余年，是浙江
省健康科普专家库首批成
员、中国医师协会“温暖医
者”奖获得者，在儿童屈光
不正、近视防控、弱视防治
等领域经验丰富，长期致力
于家校医联动模式下的近
视防控公益推广工作。
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尽管运动有助于眼睛健康，但

在运动过程中，眼睛也可能面临一

定的伤病风险。了解如何在运动中

保护眼睛，可以帮助孩子更好地享

受运动带来的益处，同时避免不必

要的伤害。

佩戴护目镜

在进行如篮球、足球等有

碰撞风险的运动时，佩戴护目

镜 可 以 有 效 保 护 眼 睛 免 受

伤害；对于游泳等水中运动，

佩戴防水护目镜是必要的，以

防止眼睛受到氯和其他化学物

质的刺激。在冰雪运动中，护目

镜的作用尤为重要，它不仅能保

护眼睛免受紫外线伤害，还能减

少雪面反射的强烈光线对眼睛的

影响。

避免紫外线的伤害

在户外运动时，强烈的紫外线

辐射可能对眼睛造成伤害。长期暴

露在紫外线下，可能导致一系列眼

部问题，包括白内障、黄斑变性和

角膜损伤等。佩戴防紫外线的太阳

镜能够有效保护眼睛，减少紫外线

的直接伤害。紫外线强烈时，眼睛

会不自觉地眯起，增加了眼部肌肉

的紧张感，可能导致眼睛疲劳和

不适。

保持眼睛清洁

运动过程中，汗水、灰尘和其

他外部污染物可能会进入眼睛，造

成不适或引发感染。汗水中的盐

分和其他化学物质，如果进入眼

睛，可能会引起刺激、烧灼感或红

肿。此外，灰尘和微小颗粒物也可

能在户外活动中附着在眼睛周围，

增加眼部感染风险。因此，建议运

动后及时清洗面部、清洁眼睛，保持

眼部清洁，避免感染。

定期进行眼部检查

无论年龄大小，运动爱好者都

应定期进行眼睛健康检查，及时

发现潜在问题并采取干预措施，

从而维护良好的视力健康。


