
视屏卫生和时间要求
视屏行为包括看电视、使用手机、电脑和平板电脑

等。长时间视屏会造成一系列健康危害，如眼部不适

（症状包括眼痛、红眼、流眼泪、干眼或眼有沙粒感、视物

模糊等）、增加近视、超重与肥胖的风险、影响睡眠、损害

颈椎等。

因此，中小学生需要正确合理地使用电子产品，并严

格限制每日视屏时间：除教育部门安排的线上教育时间

外，其他用途的视屏时间每天不超过2小时。连续看书、写

字或视屏30～40分钟，应休息至少10分钟。

增加活动性休息时间不仅可以放松睫状肌、减缓眼疲

劳，还可以减缓大脑的疲劳、提高疫情期间学习效率、缓解

紧张情绪。具体要求如下：

1.看书写字之余增加活动时间：伸伸懒腰，反复闭眼、

睁眼，在室内走动、做体操、下蹲运动等，站立做眼保健操；

2.眺望：立于窗前、阳台或门前，向远处眺望；

3.做家务：协助家长做适量的家务劳动，例如打扫卫

生、整理房间、洗碗、做饭等。

在观看电视、电脑时，应注意摆放位置要合适，尽量避

开窗户和灯光的直射，以免反射光刺激眼睛。观看时保持

端正的坐姿，调整电视高度和距离，光线不足时或夜晚顶

灯要打开；观看电视或其他视频节目时，鼓励家长陪伴孩

子一起观看，结合节目内容适时交流，增进亲子互动，启发

孩子思维。

睡眠充足，作息规律
合理控制用眼时间，作息规律，保证充足的睡眠，不仅

能提高机体免疫力，同时也能让眼睛得到充足的休息，缓

解视觉疲劳。 适当锻炼身体，做眼保健操。虽然不能外

出，但在家里也可以进行简单的运动，比如广播体操、拉伸

等运动。

同时，也不要忘记让眼睛也“运动”一下，眼保健操可

以改善眼周血液循环，缓解视疲劳，建议每天两次。快随

着学生们之前录制好的教程，让眼睛“运动”起来吧，做操

前别忘记做好手和脸部的卫生哦。

这14个字，家长学生不妨都看看 宅家如何护视力？接招！

09
2020年3月12日 星期四
编辑江亚萍
组版胡燕舞 校对陈文彪

2020年3月12日 星期四
编辑江亚萍

组版胡燕舞 校对陈文彪

孩子们每天“宅”在家里，户外活动减少了，读书、看电子设备的时间增多了，这个时期，我们千万不能忽视

用眼问题。大家要保持良好的生活习惯，注意用眼卫生。那么，具体该怎么做呢？快一起来看看吧。

□ 江亚萍/整理

这段时间孩子们只能在家学习，由老师进行线上授

课。有的孩子即使在家，也能合理地规划学习时间；有

的孩子却输给了懒惰和消沉，玩手机、看电视，渐渐对学

习失去了兴趣。宅在家的这段时间，以下这七件事可能

会拉开孩子之间的差距，甚至未来的学习、生活都会受

到影响，家长们不可不防！

□ 江亚萍/整理 青少年吃什么对眼睛好？
4种食物可保护视力

用眼过度，有什么办法可以保护视力呢？除了要做到合理的用眼外，

还可以多吃一些保护视力的食物。在这里，就来为大家总结一下吃什么对

眼睛好吧。

青少年保护视力的营养元素
蛋白质。要补充富含蛋白质的食物。如瘦肉、禽肉、动物的内脏、鱼

虾、奶类、蛋类、豆类等，含有丰富的蛋白质，而蛋白质又是组成细胞的主要

成分，组织的修补更新需要不断地补充蛋白质。

维生素A。富含维生素A的食物。维生素A对眼睛很有益，缺乏维生

素A的时候，眼睛对黑暗环境的适应能力减退，严重的时候容易患夜游症。

维生素A还可预防和治疗干眼病，长期缺乏维生素A的时候，消除眼睛的疲

劳，每天应该摄入足够的维生素A。维生素A的最好来源是各种动物的肝

脏、鱼肝油、奶类和蛋类，植物性的食物，比如胡萝卜、苋菜、菠菜、韭菜、青

椒、红心白薯以及水果中的橘子、杏子、柿子等。

维生素C。含维生素C的食物对眼睛也非常有益。维生素C是组成眼

球水晶体的成分之一，如果体内缺乏维生素C就容易患水晶体浑浊的白内

障病。因此，应该在每天的饮食中，注意摄取含维生素 C 丰富的食物。比

如，各种新鲜蔬菜和水果，其中尤其以青椒、黄瓜、菜花、小白菜、鲜枣、生

梨、橘子等含量最高。

钙质。钙对眼睛也是有好处的，钙具有消除眼睛紧张的作用。如豆

类、绿叶蔬菜、虾皮含钙量都比较丰富。烧排骨汤、松鱼、糖醋排骨等烹调

方法可以增加钙的含量。

可以保护视力的食物有哪些呢？
海带：海带除含碘外还含有 1/3 的甘露醇，晒干的海带表面有一层厚

厚的“白霜”，它就是海带中的甘露醇，甘露醇可减轻眼内压力。

枸杞：养肝明目，而且具有良好的减肥效果。

香菜：虽是多种蔬菜的“配角”，但专家介绍它的保健

和药用价值不可忽视。香菜所含有的物质，可起到清热

解表，防治荨麻疹和止痒的作用。有研究资料证明，由于

香菜含有多种维生素，它的清内热功能，对提高视力、减

少眼疾具有很明显的作用。

菊花：菊花对治疗眼睛干涩、疲劳、视力模糊有很好的

疗效，中国自古就知道菊花能养护眼睛。因此，除了涂抹

眼睛外，不妨经常泡些菊花茶喝，若每天能喝三四杯菊花

茶，不仅能使眼睛疲劳症状消失，对恢复视力也有帮助。

□小贴士

拖延
拖延的孩子，抱着能拖一天是一天的心态，内心永远

想着：“明天再说！”

寒假作业，总是等到最后一天才开始写；

老师布置的任务，总是拖到最后一刻才提交；

让他整理下房间，磨磨蹭蹭不愿意动……

看电视玩游戏没有节制、起床吃饭都要催、熬夜、睡懒

觉、饮食不规律，他们在娱乐的事情上浪费大量时间。

对喜欢拖延的孩子来说，快乐的事永远是第一位，最

重要的事情被排到了最后。

提醒：尤其是小学阶段的孩子，拖延不仅仅是因为自控

力差，还因为缺乏时间观念，对要做的事没兴趣或不知道怎么

做。这个时候唠叨、催促反而会起到反作用，让孩子懂得轻重

缓急，才能真正地让他自觉起来。不如帮助孩子认识时间的价

值，分解面前的任务，从简单的开始，同时让孩子承担拖延带来

的后果。拖延是很差的习惯，一定要让孩子规避它。

运动
在平时，有的父母不重视对孩子运动习惯的培养，

认为做两道题远比花时间在外面跑两圈重要得多。但

是，受到新冠肺炎疫情的影响，越来越多的人意识到运

动的重要性，知道先有好身体，才有免疫力，才能抵挡

病毒的侵袭。不管是大人还是孩子，坚持运动一段时

间，整个人看起来都精神许多。不仅如此，运动也会让

人变得更有耐力、更自信。

提醒：虽然宅在家里，但运动也不是一件奢侈的事情，

即使是简单的家务也是运动。有家长每天带着孩子做健

身操。运动的形式不重要，重要的是别总是让孩子在家久

坐久躺、看电视、玩手机。

阅读
受疫情影响，孩子们取消了户外活动，这段时间正是

培养阅读习惯的好时候。阅读往大了说，在孩子未来面对

生活中的迷茫和痛苦时，内心会多一份从容与豁达，看待

问题的方式也会随之改变。阅读构建起来的是孩子的世

界观、人生观和价值观。往功利上说，阅读是很多科目学

习中最基础的能力。阅读能够帮助孩子的语文学习打下

坚实的基础，培养一种文字逻辑性，积累素材，写出好的文

章，甚至还能帮助孩子更好地理解数学题。从长远看，阅

读可以说决定孩子这一生的精神世界是贫瘠还是丰厚，甚

至能够改变一个人的命运。

提醒：孩子读的那些书，汲取的那些智慧，都会藏在他

们的脸上、气质里、谈吐上。即使以后没有富庶的生活，仍

有富庶的生命。和别人做着同样的工作，却有不一样的心

境；有着相似的家庭，却有不一样的情调。假期是孩子阅

读课外读物很好的机会，用阅读来丰富精神世界，也是孩

子独处时最好的选择。

坚持
孩子学习路上的拦路虎，除了拖延、不专心，没有耐心

和三分钟热度也是很大的问题。不管是阅读、运动、早睡

早起这样的好习惯，还是学习，想要有个好结果，必须要忍

受得了枯燥，沉下心，专注于眼前的事情。拿练字来说，最

近这段时间，很多老师和家长要求孩子在家练练字，而练

字这件事并非几天就能看到效果的。

提醒：练字的过程，是在磨

练孩子的耐心、毅力，直到能写

出一手工整漂亮的好字，坚持就有了意义。起点差不可

怕，可怕的是不够坚持，学习是没有捷径的，唯有坚持，才

能让孩子越走越远。

自律
最近各地陆续开始进行网上学习，不少家长反映说孩

子隔着屏幕学不进去，看到同学们发弹幕感觉很新鲜，时

不时就走神，完全感觉不到在校学习的那种氛围；还有的

学生在假期开始斗志满满，给自己制定了严格的学习计

划，坚持没几天，就把注意力转移到了电子产品上，刷着刷

着时间就过去了。这些孩子的经历各有不同，却都有着同

样的结果：因为不自律，他们浪费了学习的时间。

提醒：自律的孩子每天强迫自己早睡觉，睡眠质量有

了改善，上课的注意力更加集中；每天阅读半小时，腹有诗

书气自华；每天坚持预习和复习的习惯，学习效率事半功

倍；每天坚持运动，精神面貌焕然一新。自律的孩子对自

己该做什么、不该做什么有一个很清楚的概念，明白在该

好好读书的年纪，就不应该在消遣娱乐的事情上浪费大量

时间。他们未来的道路也会因此变得越来越清晰，进入理

想的轨道，让自己慢慢变得有能力去获得想要的一切。

高效
每个班里都会有这么一群学生，他们看起来很努力，

每天学习很长时间，课间也在埋头苦读，熬夜在小台灯下

兢兢业业地复习做题，可成绩偏偏就是和付出不成正比。

为什么呢？因为这些孩子都陷入了一个学习误区，以为在

学习上花费的时间越多，成绩就越好。他们看起来很努

力，其实大部分时间并没有集中精力，只是在漫无目的、心

浮气躁地“磨洋工”。决定成绩的并不是在学习上花了多

长时间，而是这些时间是否高效，是否都能集中注意力。

提醒：比起一口气学几个小时，分散式学习效果最

好。把一次集中学习打散，拉开每次的学习间隔，散散步

听听音乐，让脑子休息放松一下，然后再回过头来埋头苦

思。这样不但总的学习时间更短，而且记忆留存时间更

长。所以，重要的不是努力的时间，而是努力的方式！

认真
以上所有，必须有“认真”二字加持，不然一切都免

谈。认真的孩子做什么都很认真，不论在学校还是在家

里，不管是学习还是生活，都会全力以赴，有始有终。上课

认真听讲，回家认真写作业，就是做手工、运动、玩游戏，也

都比较认真，不轻易中途岔开或放弃。

提醒：请告诉孩子，如果对待学习、对待

生活，是一种敷衍了事的态度，那生活回报给

你的便是一事无成；如果始终抱着一颗认真

赤诚之心，生活也将回报以歌。

不正确的用眼习惯很多，在此就不一一列举

了，先来了解正确用眼的方法。

1.姿势要端正：看书写字姿势要端正，确保双

眼与书本距离大于30厘米；

2.设置活动时间：连续看书写字超过30~40分

钟后，至少活动性休息10分钟；

3.避免不良的读写习惯：不躺在床上看书，不

趴桌子看书写字，不在移动时阅读，不在灯光过强、

过暗、反光下看书写字或使用电子产品；

4.保持“三个一”，即“一拳一尺一寸”读写姿

势：身体距离书桌一拳，眼睛距离书桌一尺，食指距

离笔尖一寸，控制用眼距离。


