
2024年7月25日 星期四责编 刘学勤 美编童胤文 校对青子时事·焦点16

武汉市江岸区金桥大道113号

到底什么是“远视储备”

资料显示，我国近视人口已超6亿，这
一数字仍在攀升。儿童青少年近视呈高
发、低龄化趋势，近视不仅影响日常生活和
学习效率，危及身心健康，甚至还会影响国
民素质，是关系国家、民族未来的重大健康
问题。

上海市卫生健康委官网此前发布的
《2023年上海市卫生健康统计数据》显示，
2023年，上海小学生视力不良率50.08%，
初中生视力不良率78.47%，高中生视力不
良率86.61%。

在视力正常的未近视儿童中基于远视
储备采取相应措施，能够及早干预近视高
危对象、实现更精准预防。

那么，什么是“远视储备”？
远视储备又被称为孩子的“视力银

行”。上海市眼病防治中心临床研究中心
主任、儿童青少年近视防控学科带头人何
鲜桂介绍：“每个人生下来有300度左右的
远视储备，这就是‘视力银行’的‘存款’，相
当于存折里有这么多钱，花一点就少一点，
且这种存款是定额，不能往里面存钱。如
果用眼得当，‘存款’消耗的速度可能慢一
点；如果到18岁还没花完，就不会近视。
但现在三四年级的孩子中有一半都会提前
花完，所以就近视了。”

“远视储备是孩子在成长过程中的一
种生理性远视，重视远视储备的保护对于
儿童青少年近视防控至关重要。”北京同仁
医院主任医师魏文斌在国家卫生健康委举
行的新闻发布会上介绍，远视储备是监测
屈光度发展的重要指标，与年龄对应的远
视储备量是预测近视发生的最佳指标。如
果儿童在小学一年级时远视储备已消耗
完，那么他们在小学阶段极易发展为近视。

“远视储备”标准有何意义

此次发布的我国首个远视储备标准有
何意义？如何指导儿童青少年近视防控？

何鲜桂介绍，一般宝宝生下来都是远
视眼，这是正常的生理性远视，远视储备就

是对抗近视的“保护金”。根据我们视力银
行多年经验，为对抗近视发生的风险，儿童
在每一年龄阶段都应保有相应充足的远视
储备金额度。

“通常情况下，远视储备充足视力即是
正常的。但视力银行提醒大家注意，不同
年龄段儿童视力‘正常’水平不同。”何鲜桂
表示，在上海，视力银行每年会定期派遣

“检查师”到托幼机构和中小学校采集儿童
青少年远视储备初步数据，大致判断远视
储备是否充足，并发放告知书给家长，各位
家长一定不要漏掉阅读。

何鲜桂具体指出，如果初步检查怀疑
远视储备不足，通常还需要家长到医疗机
构，给孩子进行散瞳验光检查（通常12岁
以下儿童需要通过散瞳验光消除眼睛调节
力，才能获得准确度数），明确孩子远视储
备量。同时，视力银行推荐各位家长，应尽
可能在孩子学前阶段，到医疗机构进行一
次规范的散瞳验光检查，早期知晓孩子确
切的远视储备量，对预防近视是非常重要
的。

那么，远视储备会如何被不正常快速
消耗？何鲜桂表示，除了正常消耗之外，一
些不良的用眼方式导致了远视储备过快消
耗，导致在成长的某些阶段发生近视。举
例来说，过度消耗远视储备的生活习惯有
户外活动缺乏、长时期过度近距离用眼，包
括高负荷的作业负担或过度使用电子产
品；睡眠不足、饮食不平衡等。

何鲜桂进一步介绍，这项标准的意义
就在于提供不同年龄段远视储备的参考
值，使推行基于远视储备的近视预防的精
准分类管理有了依据，在分类的基础上，把
各种不同类别中现有循证依据的措施加
入，达到“没近视的要防好，已经近视的要
控好”的目的。

上海此项新规9月1日起实施

上海家长刘女士的两个孩子分别上初
中二年级和小学四年级，她通过学校的科
普初步了解了远视储备的概念，也为此更
加重视孩子们的用眼健康，避免她们远视

储备的透支。刘女士表示：“学校每年定期
检查，还会请眼科医生来科普用眼的习惯
问题。医生说我女儿的远视储备目前还可
以，近视的可能性比较小。”

据了解，上海市15年前在全国率先建
立三级近视防治体系，即近视筛查、转诊、
分级分类干预的眼健康电子档案及动态管
理模式，并在2020年起实现全覆盖学生屈
光发育建档管理，截至目前受益学生累计
389余万人，服务人次达1100余万人次。

上海市浦东新区眼病牙病防治所预防
科科长章小花告诉记者，基于这一防治体
系，专业人员会定期前往托幼机构、中小学
校采集儿童青少年远视储备初步数据，判
断远视储备是否充足，并发放告知书给家
长。章小花介绍，医生给小朋友们建档以
后，所有数据会实时传送到上海市居民眼
健康屈光发育档案系统，再按照内置的识
别程序，自动进行分级分类管理。例如，虽
然视力正常，但远视储备不正常，就被列为

“可疑高危儿童”。社区眼防医生将结果打
印出来，通过学校发到每一位家长手中，告
知家长带孩子去医院进行进一步的检查明
确诊断以及采取相应干预措施。

作为家长，刘女士也更期待《规范》于
今年9月1日起正式实施后，学校和老师将
与家长进一步联手，共同守护好孩子们的
双眼。刘女士说：“出台了相关标准，学校
也会更加重视，如果讲给小孩听，小孩自己
可能也会更加重视用眼，把它看待成学校
里类似校规的内容。”

这8条措施能有效预防近视

“近年来，因为儿童人群眼健康指数大
幅度持续降低，我们视力银行远视储备金
出现了大面积赤字，特别是大批儿童在
6—8岁时远视储备账户就已归零。”何鲜桂
说，如已确定远视储备低于相应年龄段参
考值，则需要比正常孩子更要注重日常预
防，近视强化预防主要有以下8条措施：

一是“目”浴阳光。平时中小学生至少
每天2小时，幼儿园儿童每天3小时以上日
间户外活动，假期推荐所有儿童青少年每

天3小时以上日间户外活动；
二是连续近距离用眼休息，遵守中小

学生“3010”法则——连续近距离用眼
30—40 分钟至少休息 10 分钟；幼儿园

“2010”法则——连续近距离用眼15—20
分钟至少休息10分钟；

三是如非学习需要，尽量不用电子产
品。护眼指数：电视>电脑>手机。使用电
子产品时，眼睛瞬目（眨眼）次数减少，容易
干涩和疲劳。如需线上学习，小学生宜每
天不超过2.5小时，每次不超过20分钟；中
学生每天不超过4小时，每次不超过30分
钟。

四是保持良好读写姿势，“一尺、一拳
和一寸”。学龄前孩子由于手部肌肉力量
未足，不建议大量习字。大班和一年级是
培养正确握笔的最好时机，握笔姿势正确、
写字时坐直情况下能看得到笔尖才能保证
坐姿正确。家长应提供适合孩子身高的书
桌椅。

五是在良好的视觉环境下用眼。使用
台灯读写，台灯放置于写字手对侧，顶灯同
时打开。不在暗处看书，不趴着、躺着看
书。

六是均衡营养。不挑食、不偏食，荤素
合理搭配，多吃水果蔬菜，少吃甜食和含糖
饮料。

七是确保充足睡眠。保证每天小学生
10小时，初中生9小时，高中生8小时的睡
眠。幼儿园儿童和小学生不应晚于21:00
上床睡觉。研究认为睡眠时间越少、夜晚
睡眠时间越迟都会增加近视的发生风险。

八是定期检查眼睛。若发现视力和远
视储备有下降苗头，第一时间到医疗机构
就诊，必要时在医生指导下采取医学干预
措施。

“视力银行还特别提醒家长，和孩子一
起不做‘手机控’‘电视控’‘电脑控’，给孩
子多一些陪伴，多一些亲子户外活动。目
前研究发现，户外活动时间长、睡眠时间足
的孩子，他们的学习成绩和身高水平通常
也更好。”专家强调。

综合新华社、央广网《中国之声》、《新
民晚报》报道

全国首个“远视储备”标准发布
新规如何助力儿童青少年近视防控

暑期来临，使用各类电子产
品等可能会增加孩子用眼时间，影响孩
子眼健康。22日，在国家卫生健康委举行的
新闻发布会上，专家提示，家长要培养和督促孩子
养成良好的用眼卫生习惯，带孩子到医院定期检查视力，了
解孩子远视储备量变化。从视力正常的儿童青少年中筛检出远视储备
不足的对象，早期预警，关口前移，是预防近视发生、降低近视率的关键
环节。

近日，由上海市眼病防治中心牵头多家单位共同起草的上海远视
储备地方标准《儿童青少年裸眼视力与屈光度评价规范》（以下简称《规
范》）发布，这是我国首个远视储备标准，可为各级近视防控人员、家长、
老师、儿童青少年科学高效地防控近视提供标准支撑和科学指引。什
么是“远视储备”？《规范》将为儿童青少年近视防控起到怎样的支撑作
用？

远视储备参考值。


