浅谈小学生如何预防近视眼
甘肃省合作市南木娄小学 吴英秀
  【摘 要】 全国学生体质健康调研最新数据表明，我国小学生近视眼发病率为 22.78％。更令人震惊的是，有份调查报告称，国内因高度近视致盲者已达30多万人。因此儿童及青少年近视的防治越来越为学生、家长及社会所关注。为什么患近视的青少年越来越多？孩子们的眼睛到底是怎么近视的？带着这些疑惑，我们开展小学生近视的调查，让学生们通过科学的研究和论证，从而养成良好的习惯，保护好自己的视力，人人都有一双明亮的眼睛。本文是通过调查小学生近视的情况，反映了小学生近视的严重性，由此提出了保护和预防的方法，并告诉我们应该如何保护自己的眼睛。 

　　【关键字】 小学生 近视眼 预防

　　一、问题的提出。

　　据统计，由于近视导致的眼盲，已仅次于白内障、青光眼而位居第三。而目前，作为一名小学校医，我也很关注这个问题，想浅谈下什么是近视眼；小学生为什么会近视；我们该怎样预防近视；保护自己的眼睛？ 

　　二、近视的原因。

　　近视是远处的物体不能在视网膜汇聚，而在视网膜之前形成焦点,因而造成视觉变形,导致远方的物体模糊不清。为弄清楚小学生为什么有近视，我们对一至六年级的学生进行了调查。参加我们调查的人数有220名学生。具体原因包括以下几个方面：1.遗传因素。根据大量的调查资料，比较一致的结论是高度近视和遗传有关，中度以下近视则存在较大的分歧。高度近视的遗传类型，多数调查资料的结论是常染色体隐性遗传。因此父代与子代可以不同时出现近视。遗传又往往受客观环境，即生活条件的影响使之变异，增加了遗传的复杂性。调查结果：所占总人数所占百分比父母有近视的人15.5% 有近视的人27.25%  2.不注意眼部卫生，大部分同学是不太认真做眼保健操。 3.学习压力过大。4.写字姿势不正确。调查结果：所占人数所占百分比 看电视21% 坐姿不端正66% 其他 13% 5.看电视、玩电脑、学习等用眼时间过长，导致眼睛近视,这主要的一个原因是.小学生尚处在视觉发育过程中，对电视、游戏机、电脑辐射承受力很差。调查结果：学习时间、玩电脑、看电脑所用时间2小时2—4小时4小时以上 近视率人数1% 34% 65%。近视还可导致玻璃体浑浊、巩膜视网膜变薄；周边视网膜变性、视网膜裂孔、视网膜剥离、脉络膜新生血管、青光眼、白内障、黄斑部退化、黄斑部出血等。 

　　三、如何预防近视。

　　我想，应该做到以下几点：（一）:控制看电视、玩电脑的时间，减少电视、电脑。用眼久了就要有意识地看看远处，或是多到户外活动；（二）:是为电脑配一个保护屏，（三）:定时为眼睛点些眼药水，（四）：注意眼部卫生。（五）：写字姿势正确，认真做好眼保健操。（六）：还可以选择进行一些眼部锻炼。我看到了4 种锻炼方法。（1）转眼法。选一安静场所，或坐或站，全身放松，清除杂念，二目睁开，头颈不动，独转眼球。先将眼睛凝视正下方，缓慢转至左方，再转至凝视正上方，至右方，最后回到凝视正下方，这样，先顺时针转9圈。再让眼睛由凝视下方，转至右方，至上方，至左方，再回到下方，这样，再逆时针方向转6圈。总共做4次。每次转动，眼球都应尽可能地达到极限。这种转眼法可以锻炼眼肌，改善营养，使眼灵活自如，炯炯有神。（2）眼呼吸凝神法。选空气清新处，或坐或立，全身放松，二目平视前方，徐徐将气吸足，眼睛随之睁大，稍停片刻，然后将气徐徐呼出，眼睛也随之慢慢微闭，连续做9次。 （3）熨眼法。此法最好坐着做，全身放松，闭上双眼，然后快速相互摩擦两掌，使之生热，趁热用双手捂住双眼，热散后两手猛然拿开，两眼也同时用劲一睁，如此3～5次，能促进眼睛血液循环，增进新陈代谢。（4）洗眼法。先将脸盆消毒后，倒入温水，调节好水温，把脸放入水里，在水中睁开眼睛，使眼球上下左右各移动9 次，然后再顺时针、逆时针旋转9次。刚开始，水进入眼里，眼睛难受无比，但随着眼球的转动，眼睛会慢慢觉得非常舒服。在做这一动作时，若感到呼吸困难，不妨从脸盆中抬起脸来，在外深呼吸一下。此法，能洗去眼中的有害物质和灰尘，还对轻度白内障有效，并能改善散光、远视、近视的屈光不正程度。对于近视，大家都不能存在侥幸心理。也就是说，同学们近视了不要硬撑，不要侥幸等待视力恢复。近视是越来越重，还没有发现一个学生近视了以后自然好的。所以学生近视后首先到医疗机构认真检查视力，分析近视原因，早预防，早矫正。 

　　四、小学生有近视怎么办，近视分为假性近视和真性近视两种。

　　从表面上看，假性近视和真性近视表现一样，即看远模糊、看近清楚。但假性近视主要是经常不正确用眼，导致睫状肌持续收缩、痉挛，晶体随之处于变厚状态;当外界平行光线进入眼内，经变厚的晶体折射后，焦点落到视网膜前面，因而出现看远物不清，实际上眼球并无器质性改变。因此，治疗上主要采取放松调节的方法，如应用睫状肌麻痹剂散瞳，配合针灸、理疗，改善学习环境，注意用眼卫生，合理使用眼睛等。在此期间，可以暂不配眼镜，但要每隔半年到一年去眼科门诊验光，以了解屈光情况，只要措施及时、得当，假性近视是完全有希望恢复正常的。反之，如果假性近视得不到有效的治疗矫正，久而久之就会发展为真性近视。当确诊为真性近视，就应该配戴合适的近视眼镜加以矫正了。有的家长认为孩子太小，担心戴上眼镜就摘不下来，因此“能不配眼镜就尽量不配眼镜”，这种想法是十分错误的。就目前来讲，真性近视是不可逆的，配戴眼镜其实就是一种针对性治疗。不配镜，使眼睛长期处于疲劳状态，反而可能导致近视度数越发加深。至于针灸、按摩，只能对真性近视起暂时性作用，但一旦用眼过度，近视又会加重了。

　　通过我们的调查，大家一定知道近视眼的危害了吧，同时也应该知道怎样保护眼睛和预防近视眼了吧，眼睛是我们心灵的窗户，没有了眼睛，很多欢乐就很可能离开我们，所以，我们要保护自己的眼睛。
