儿童青少年如何护眼-官方指南来了
[bookmark: _GoBack]随着现代社会的迅速发展，儿童青少年的眼健康问题日益凸显。近视、远视、散光、视疲劳等眼部疾病不仅影响儿童青少年的日常生活和学习，还可能对他们的心理健康和未来发展产生深远的影响。根据相关调查：我国2022年国家疾控局数据显示我国儿童青少年近视率已达51.9%，这个数据令人触目惊心。因此，如何有效地管理和改善儿童青少年的眼健康行为，已经成为了社会各界关注的焦点。针对儿童青少年眼健康，中华中医药学会发布《儿童眼健康管理指南》，该指南帮助儿童青少年树立正确的用眼和生活习惯，从而提高眼健康防控水平。
下面我们看看官方的回应。
儿童眼健康问题的危险因素包括：①遗传因素：如家族中存在近视、远视、散光或其他眼病史；②不良用眼行为：如近距离、长时间近距离用眼、读写姿势不正确、不配戴或配戴不合适的眼镜等；③不合理的饮食：如高糖饮食；④睡眠不足；⑤意外伤害：如被玩具、铅笔等物品砸伤或刺伤；⑥不良用眼环境：如采光不良、光线不足或过强、长期暴露在蓝光下；⑦环境污染:如空气污染等。
针对这些危险因素，我们应该如何预防呢？
1、 读书写字行为管理：①读书写字应保持坐直稍前倾，头摆正，肩膀平，两膝并排平放，保持“三个一”，即握笔的指尖离笔尖一寸(3.3 cm)，胸部离桌子一拳(6~7 cm),书本离眼一尺(33 cm)。用毛笔、钢笔书写时笔杆与纸面的角度在40°~50°，用铅笔书写时力求笔杆直立。②读书写字时要有充足的光线，窗户光线及台灯灯光应位于写字手对侧前方。不应在走路、吃饭、卧床、晃动的车厢内、光线昏暗或阳光直射等情况下读书用眼。③灯具应选择通过国家强制性产品认证的合格产品，灯具在正常工作时要确保的亮度充足且均匀。④应选择与身高相匹配的桌椅读书写字，书桌高度以达到上腹部附近为宜。
2、 电子屏幕管理：①视屏时间应严格控制儿童青少年使用电子产品的时间，分龄管控视屏时间：<3岁婴幼儿不应使用手机、平板、电脑等视屏类电子产品；3~6岁幼儿尽量避免其接触和使用电子产品；中小学生使用电子屏幕学习时单次不超过30 min，屏幕中心位置应在眼睛视线下方10 cm左右，距离为电子屏幕对角线长度的4~6倍，观看后应休息放松远眺至少10 min；睡前1 h及进餐时，不建议使用任何电子屏幕。②观看电脑屏幕时，电脑屏幕与眼睛之间的距离≥50 cm，视线应略低于屏幕的10°~20°。观看手机屏幕时,手机屏幕与眼睛之间的距离≥33 cm。
3、 开展眼保健操：①做眼保健操前应确保双手清洁。②每日至少做2次眼保健操。③按揉攒竹穴、晴明穴、四白穴、太阳穴、风池穴；揉捏耳垂等。④做眼保健操时,应做到按揉力度足够，以感到有酸胀感为度，但不可用力过大损伤皮肤，同时按摩的时间要足够，每个穴位4个八拍,每日坚持做。
4、 饮食处方：①随着儿童青少年年龄的增长，每日能量摄入量需求应逐渐增加。应做到规律饮食，合理安排三餐，避免暴饮暴食，强调吃好早餐。②采用平衡膳食模式，碳水化合物、蛋白质、脂肪等合理安排分配。③食品品种：建议选择高营养密度、经加工的天然食物，如全谷物、新鲜蔬菜水果、鱼肉禽蛋类、大豆坚果类、奶等。④推荐每日饮水量为800~1 400 mL，以白开水为首选。⑤鼓励多食用水果和蔬菜,特别是富含维生素A、维生素C和维生素E以及叶黄素和玉米黄素等营养素的食物,以保护眼睛健康。⑥减少糖分和加工食品的摄入，以降低患近视和其他眼部问题的风险。
5、 户外运动处方：①儿童青少年的运动类型主要包括日常活动、玩耍游戏和体育运动等。②根据自身条件，尽量延长户外活动时间，每天大约户外活动2小时。③应根据体质及个人情况逐步提高运动能力和运动强度。尽量达到每日进行30~45 min的中高强度运动，这是促进眼健康和预防疾病的重要策略。
6、 睡眠：①睡眠要充足，每日睡眠时间小学生≥10 h，初中生≥9 h，高中生≥8h，固定作息时间，避免晚睡晚起和作息时间不规律。②确保睡眠舒适，确保卧室远离光线和噪音，必要时可戴眼罩、耳塞;确保卧室夜间的温度适宜。
7、 定期眼健康筛查：①建议每年2次以上视力及屈光筛查，对于有视力问题高危因素的儿童，如近视家族史、长时间接触电子产品等，可以增加筛查频率。②筛查内容包括裸眼视力、最佳矫正视力、电脑验光、眼位检查等。③对筛查出的视力问题，应及时给予矫治，包括配合合适的框架眼镜、角膜接触镜等。对筛查出的其他眼部疾病，应及时至眼科医生进行进一步诊治。④追踪随访，对已经进行眼健康筛查的儿童青少年，应建立眼健康档案，定期进行追踪随访，监测其变化情况。
8、 眼卫生：①定期用温水或专用的眼部湿巾轻轻擦拭眼周，尤其睡觉前应保持眼睛卫生。②尽量避免用手直接接触眼睛。③毛巾、手帕、眼部化妆品及护理产品等均应专人专用，防止眼部病菌传播与感染。
9、 眼外伤防护：儿童青少年在使用剪刀、铅笔、针等锐器时,应有成人陪同并指导正确使用方法。避免儿童手持锐器奔跑、打闹，以防不慎摔倒或碰撞导致锐器刺伤眼睛。避免儿童青少年接触如强酸、强碱等其他有害化学物质。加强药品管理，注意光学防护等。
10、 心理疏导：视觉是获取外部信息的主要通道，眼健康问题与心理问题密切相关。以近视为例，近视会导致儿童青少年采取社交回避策略，进而形成内向型性格，内向型性格的人则更喜欢室内活动，户外活动减少又加剧近视的发生和发展。情绪问题是近视人群最为突出的精神问题，特别是发展的特殊时期。
儿童青少年眼健康的维护，需个体行为规范、风险因素规避、心理状态调节与家庭环境支持协同，以此形成全链条的眼健康防护体系，保障视觉功能长期健康发展。
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