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随着寒假的来临，利用假期带孩子进

行视力检查和科学干预，也被家长们提上

了日程。很多人觉得，色弱只是“分不清

几种颜色”，不算大毛病。但对孩子来说，

辨色能力不足可能导致画画缺乏兴趣、体

育课分不清跑道，甚至影响未来专业填

报。家长该如何发现、应对孩子的色弱？

色弱是与X染色体相关的遗传性疾

病或后天性眼部病变引发的视觉异常，主

要症状是对颜色的辨别能力下降，最常见

的类型是红绿色弱。色弱主要分为先天

性和后天性两类：先天性色弱多由遗传因

素（如X染色体上的相关基因突变）引起，

而后天性色弱常与眼部疾病、外伤、药物

毒性，或视神经、视网膜病变相关。

如何发现孩子色弱？

行为观察：孩子可能对彩色绘本兴趣

较低、涂色明显偏离常规、难以准确辨认

交通信号灯颜色，或在光线较暗的环境下

分辨颜色困难。

专业检查：4岁以上儿童可通过色觉

检查图或医院眼科的专业仪器检测；最终

确诊需由眼科专科医生完成。

首都医科大学附属北京同仁医院院

长袁进表示，对于基因的突变所造成的色

弱，目前还没有有效的药物和治疗方法。

一旦确诊为色弱，一定要在专业医生的指

导下，去分析和判断色弱形成的原因并从

源头进行治疗，而不要自行在市面上选购

声称治疗色弱的产品。

孩子出现散光需不需要配眼镜？

为什么孩子小小年纪就有了散光？孩

子散光多少度要戴眼镜？散光和近视有什么

区别？这些也是眼科门诊中很多家长关心的

问题。那么，什么是散光，又该如何应对呢？

散光是眼睛屈光不正的一种表现，和

近视、远视同属屈光不正范畴。与近视看

东西边缘模糊不同，散光是眼睛无法将光

线聚焦成一个点，进而形成多个焦点，导

致看东西出现重叠影像。

散光大多是先天性的，大部分散光是

由角膜形态不规则引起。此外，散光也具

有一定遗传倾向，父母一方有散光，孩子

散光的发生率会更高。另外，后天因素如

倒睫毛、过敏性结膜炎引发的频繁揉眼、

角膜外伤或角膜炎预后形成的瘢痕等，也

会导致散光。

首都医科大学附属北京同仁医院眼

科医学视光中心副主任宋红欣表示，是否

需要配戴散光眼镜主要取决于散光度数

和对裸眼视力的影响。通常，散光度数超

过150度时，裸眼视力会明显下降，可能

出现视物模糊、重影等现象，此时配戴眼

镜有助于改善视觉质量。此外，配镜原则

也需考虑年龄因素。对于儿童而言，若散

光度数超过150度甚至达到200度以上，

建议尽早配镜，以促进视觉正常发育，避

免对视力造成长期影响。

错过关键期难恢复，弱视治疗别拖延

有些家长发现，孩子喜欢眯眼看东西、

看东西过近、频繁眨眼或用手揉眼睛、经常

歪头或斜眼看东西、经常拉扯眼角。这些

表现可能和弱视有关，又该怎么干预呢？

弱视是指在视觉发育期，因形觉剥夺

或双眼异常相互作用，或者说，因形觉剥

夺和双眼异常相互作用，导致单眼或双眼

最佳矫正视力低于对应年龄正常标准。

弱视的常见临床病因为单眼性斜视，未矫

正的高度屈光不正，未矫正的屈光参差，

先天性白内障、上睑下垂等形觉剥夺因

素。孩子出生后至3岁是视觉发育关键

期，5岁时单眼视力发育水平已接近成人。

针对弱视病因进行治疗，有形觉剥夺

因素首先去除导致患儿发生弱视的形觉

剥夺因素，例如白内障儿童可进行白内障

摘除术，上睑下垂儿童可进行上睑下垂矫

正术等。对于斜视性弱视及弱视合并斜

视，应先以弱视治疗为主，待弱视治疗效

果提升并稳定后再进行斜视手术治疗。

首都医科大学附属北京同仁医院斜

视与小儿眼科主任付晶表示，对于弱视患

儿来说，发病年龄恰恰是治疗的最佳年

龄，在儿童视觉发育的关键期、敏感期、可

塑期，及早发现，尽早治疗，通过配镜遮盖

视觉训练等途径，孩子的视力是能够恢复

正常的。一般来说，如果孩子年龄超过了

12岁，弱视的治疗效果就会非常不佳。

快乐假期已来临
健康管理不能少

6个生活要点请查收

孩子辨色异常
或是色弱信号
这些视力防控误区要避开

寒假健康提示

在儿童青少年视力防控过程中，很多

家长存在一些认知误区。家长们来自查，

看看下面这几道题，你是否都答对了？

开启手机“护眼模式”
就能长时间使用了吗？
宋红欣：这个想法是错误的。开启

“护眼模式”后，手机屏幕通常会变暗，在

光线不足、对比度较弱的环境下，反而可

能加重视疲劳。所谓的“护眼模式”其实

并不护眼，尤其对于孩子来说，近距离使

用手机会增加近视风险。建议每次使用

十几二十分钟后，抬头向远处眺望两三分

钟，让眼睛得到休息。

室内投影仪不伤眼，对吗？
付晶：不对。近视的主要原因在于长

时间近距离用眼。投影仪虽然看起来屏

幕较大，但如果亮度不足、画面不够清晰，

同样容易引起视觉疲劳。此外，如果观看

距离过近，即便使用投影仪，依然可能造

成眼睛的负担。因此，保持良好的观看距

离与适宜的环境亮度同样重要。

据央视新闻客户端

这些视力防控误区千万要绕开

寒假是孩子们放松身心、充电蓄能的好机会。不过，冬季也是呼

吸道传染病的高发季节，加上假期生活作息容易打乱，孩子的健康管

理千万不能“放假”。为了让孩子们度过一个健康、安全、快乐的假期，

这份寒假健康生活要点，请各位家长和同学查收！

1.筑牢防线，远离“呼吸道刺客”

冬春季是流感、支原体肺炎等呼吸道传染病的高发季节，人员流

动和聚集增加了感染风险。

勤洗手、讲卫生：养成良好的个人卫生习惯，饭前便后、触摸公共

物品后要洗手。咳嗽、打喷嚏时用纸巾或手肘遮挡口鼻。

多通风、少聚集：尽量避免带孩子去人群密集、空气流通不畅的场

所。家中每天定时开窗通风，保持空气清新（注意保暖，避免穿堂风）。

强体质、打疫苗：对于流感等有疫苗可预防的疾病，建议符合条件

的孩子及时接种。

划重点：如果孩子出现发热、咳嗽等症状，建议居家休息，必要时

及时就医，不带病参加课外班或聚会。

2.“目”浴阳光，打好视力保卫战

寒假期间，孩子接触电子产品的时间往往会增加，加上户外活动

减少，是近视发展的“高危期”。

户外活动是关键：每天2小时以上的户外活动，是预防近视有效的方法。

控制看屏幕时间：遵循“20-20-20”法则：每看屏幕20分钟，抬头

远眺20英尺（约6米）外至少20秒。非学习目的使用电子产品，单次

不宜超过15分钟，每天累计不宜超过1小时。

读写姿势要端正：牢记“一尺、一拳、一寸”，不要躺在床上或在昏

暗的灯光下看书。

3.均衡营养，拒绝“每逢佳节胖三斤”

春节期间美食众多，孩子容易出现暴饮暴食、零食不断的情况。

规律饮食：一日三餐定时定量，不暴饮暴食，不以零食代替正餐。

营养搭配：多吃蔬菜水果、全谷物、奶类和豆类。少吃油炸、高糖、

高盐的食物。

足量饮水：首选白开水，不喝或少喝含糖饮料（碳酸饮料、奶茶等）。

小贴士：许多饮料含糖量“隐形”超标，是导致儿童肥胖和龋齿的

元凶之一，家长要严格把关。

4.作息规律，不做“熬夜小冠军”

放假不是放纵，由于不用早起上学，很多孩子会熬夜玩耍，从而生

物钟紊乱。

保证充足睡眠：小学生每天睡眠时间应达到10小时，初中生9小

时，高中生8小时。

调整作息：尽量保持与上学期间基本一致的起床和睡觉时间，避

免开学前出现“假期综合征”。

动起来：每天进行至少1小时的中高强度身体活动，如跳绳、慢跑、

球类运动等，能提高睡眠质量。

5.关注心理，亲子关系要“升温”

假期是增进亲子感情的好时机，但也容易因为作业、手机等问题

产生摩擦。

多沟通、多倾听：家长要多关注孩子的情绪变化，多与其面对面交

流，倾听他们的想法，而不是一味地催促他们写作业。

合理安排学业：与孩子一起制定合理的假期计划，劳逸结合。

共同参与：利用假期一起做家务、置办年货、进行体育锻炼，增加

亲子互动的乐趣。

6.安全第一，意外伤害要防范

冰雪安全：选择到正规场所活动，防止溺水和坠冰意外。

烟花爆竹：遵守当地规定，不违规燃放烟花爆竹，儿童燃放时必须

有家长陪同。

交通安全：遵守交通规则，未满12周岁不骑自行车上路，未满16

周岁不骑电动车上路。
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