
这 个 假 期 ， 不 少 家 长 反
映，孩子上网课接触电子产
品比较多，最近发现看东西
的状态不对，于是到医院一检
查，发现孩子近视了。

从家长的反馈来看，长期
使用电子设备对孩子的视力影
响较为严重，及时护眼可以有
效降低对眼睛的伤害。记者了
解到，35%的孩子平均每天上
网络课程和课后使用电子设备

的学习时间超过 4 小时。对于
孩子使用电子设备的时间，部
分家长表示课程时间过长，直
播课和作业都要通过电子设备
才能完成， 上 课 会 影 响 孩 子
的视力。但也有部分家长认
为通过电子设备的学习，可
以减少通勤时间，享受更广
泛的教育资源。视力下降的问
题属于可控范围，稍加注意就
可以。

调查 近半学生视力亮起“红灯”

父母复工后，独自在家上
课的小学四年级学生小阳，由
于坐姿不当、长时间接触电
脑、 iPad、手机等电子设备，
患有干眼症，且视力严重下
降。

大部分家长认为电子产品
是导致孩子近视的罪魁祸首，
但事实真是这样吗？

记 者 了 解 到 ， 大 多 数 孩
子缺少父母监管和督促，在
正常课程结束后，还会打游
戏、看电视，存在用眼过度
问题。对待眼保健操态度也
比较敷衍，部分孩子还存在
坐姿不端正、距离过近、不
洗手揉眼睛、交叉使用眼药
水等不良习惯。

说法 大多与用眼过度有关
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上网课如何保护好视力

受新冠肺炎疫情影响，全国学生经历了一个特
殊的假期。户外活动减少，电子产品使用过多，增
加近视发生和进展的风险。很多家长反映假期即
将结束，孩子的眼睛却因电子产品使用过多导致
近视，变成了“小眼镜”。在这段特殊时期，孩子
是如何一步步迈入近视大军行列？又该如何护好孩
子的眼睛，预防近视？

防疫期间，孩子整天在家，要注意
哪些安全问题呢？

1.家里的药物、消毒剂一定要妥善管
理，不要用饮料瓶装消毒剂。

千万不要小看孩子开瓶的能力，最安
全的方法不是把瓶盖拧紧，而是要把不安
全的东西放在孩子拿不到的地方，实现搁
置物品的时候是“高而远”的状态。

2.窗户下面、阳台，不要堆放可以攀
爬的物品。

家长一定要做好孩子的看护，在窗户
下面、阳台，不要堆放可以攀爬的物品。

家里的抽屉柜最好固定在墙上，把抽
屉锁上。不要让孩子单独待在阳台上、门
廊里或者防火梯上玩耍，如果可以的话，
请锁上通往这些区域的门窗。

3.烧烫伤是儿童居家常见伤害，让孩
子远离热源。

烧烫伤也是儿童居家常见伤害，不要
让孩子单独进入厨房、浴室，让孩子远离
热源。在微波炉里取东西的时候，一定确
保孩子不在周围。餐桌上尽量不铺桌布，
以免被孩子拽下来。

4.不要让孩子触碰带电的物体。
家长一定要定期排查家中的电线和

电器的安全，家里的插座、插排都可以
用一些安全防护盖进行遮挡，并且将插
座、插排等放置在孩子不容易触碰到的
地方。另外，告诉孩子们不要用金属物
品和小手伸到插孔里面去。

5.天气渐暖，谨防溺水。
随着天气逐渐转暖，不管在家里还是

在户外，孩子玩水和游泳的机会都逐渐增
加，特别提醒家长，孩子的溺水是无声的，
而且发生非常迅速。只要有水，孩子就有
可能会发生溺水。

家长还要注意安全隐患的排查，比
如家里的水盆、水桶、浴缸、浴盆里的
水一定要及时倾倒。如果家里有水缸和
水井，一定不要忘记加盖。 晚综

儿童宅家
注意这些安全隐患

春秋时候，晋国世家赵氏灭
掉了范氏。有人趁机跑到范氏
家里想偷点东西，看见院子里吊
着一口用上等青铜铸成的大
钟，小偷想把这口精美的大钟背
回去。可是钟又大又重，怎么也
挪不动。他想来想去，只有把钟
敲碎，然后再分别搬回家。

小偷找来一把大锤子，拼命
朝钟砸去，“咣”的一声巨响，把
他吓了一大跳。他生怕别人听
到钟声把钟夺走了，就急忙把两
只耳朵紧紧捂住，心想这下谁也
听不见钟声了。于是就放手砸
起钟来，钟声传到很远的地方，
人们听到钟声蜂拥而至把小偷
捉住了。

智慧小语：掩耳盗铃，意思
是偷铃铛怕别人听见而捂住自
己的耳朵。比喻自己欺骗自己，
明明掩盖不住的事情偏要想办
法掩盖。出自于《吕氏春秋·自
知》。 晚综

掩耳盗铃

家庭家庭 堂堂课课

1.避免长时间使用
电子产品

不要长时间使用电
子产品，通过网络学习30
至 40 分钟后，应该休息
或者远眺 10 分钟，或闭
眼休息5至10分钟，使眼
睛得到充分休息。

2.保持正确读写姿势
家中的书桌椅应该

调整好高度，手窝离笔尖
一寸、眼离书本一尺，胸
距书桌一拳。

3.改掉不良用眼习惯
不要在吃饭、卧床的

时候看书或使用电子产
品，不要在光线过暗或者

阳光直射的情况下看书
写字，读写的过程中应同
时打开房间大灯和台灯。

4.保证充足睡眠
建议小学生每天睡

眠时间 10小时，初中生 9
小时，高中生8小时。

5.坚持做眼保健操
坚持一天做两次眼

保健操，上下午各一次。
最好在持续用眼后认真
做眼保健操。

6.注意眼部疾病
发现孩子歪头视物，

频繁眯眼、挤眼应该仔细
观察，必要时到医院就
诊。 据《银川晚报》

支招 合理使用电子产品 注意用眼卫生

□张田勘

我国大部分地方现在
都是花红柳绿，莺飞草
长。被新冠肺炎疫情堵在
家里两三个月的人们早就
憋不住了，尤其是中小学
生，都想到外面去透透
气，哪怕不赏花不看柳，
就是在大自然的怀抱中疯
跑打闹也别提有多舒服
了。但疫情尚未完全结
束，外出赏春游玩仍需要
三思而行。

4月5日，黄山景区就
出现了赏春人群爆满，不
得不限流的情况。因为在
大量的游客中，有许多
自己和他人都不知道的
无症状感染者，在无意
之间的拥挤和亲密接触
过程中，就可能会发生
新冠病毒的传播。这一点
已经为大量的科学研究结
果证实。

这就要求我们无论是
赏春还是户外活动，都要
记住一些原则。

一 是 要 谨 慎 选 择 场
所，尽量在人少空旷的场

地进行健步走、做操或打
羽毛球 （单人或非近距离
接触的运动形式），尽量不
进行有肢体接触的运动，
如篮球、足球等。如遇来
人，主动保持一米以上的
距离。

二是户外活动时，可
选择性地戴口罩，人群相
对密集时，记得佩戴口罩；
人少处步行、骑行或锻炼
时，可以不戴口罩，剧烈运
动时，不宜戴口罩，避免
增加心肺负荷。

三是主动防护和遵守
防疫要求，在进入公园、
景区等公共场所时，提前
预约，出示健康码，配合
测体温，以及配合管理方
落实各项防控措施。

四是养成和保持好的
生活习惯，咳嗽、打喷
嚏时，用纸巾或肘部掩
住口鼻，口鼻分泌物或
吐 痰 时 ， 用 纸 巾 包 好 ，
弃置于垃圾箱内；不随地
吐痰，不摸眼口鼻，不乱
扔垃圾。

此外，春季也要注意
保暖，外出和回家及时增

减衣服，避免着凉感冒而
致免疫力下降。外出和户
外活动回家后，也要注意
卫生防护，及时脱外套，
悬挂于通风处，再按卫生
要求严格洗手，有条件的
还应当洗澡，以避免病毒
感染。

谨 慎 出 游 ， 文 明 出
行，注意防护，杜绝不良
行为，做到了这些，才能
有效防止疫情的反弹。

带孩子户外活动须谨慎

开学在即，做什么给孩子吃、如何
提高孩子的免疫力，也是很多家长关心
的问题。营养科医生建议，通过科学合
理的饮食调剂来提高孩子免疫力。

适当增加有色食物比例。主食类如
黑米、紫米、玉米、紫薯、红薯，水果蔬菜类
如彩椒、茄子、西红柿、草莓、橙子等，都属
于有色食物。有色食物维生素C、胡萝卜
素、花青素和矿物质含量更丰富，可以更
好地帮助身体维持在健康的状态。这些
有色食物中含有大量的β胡萝卜素，可以
起到一定的保护视力作用。

适当补充维生素D。维生素D在提高
人体免疫力方面发挥重要作用，能激发
免疫细胞对“入侵”细菌或病毒发动攻
击。维生素D也叫作阳光维生素，皮肤受
到光照会合成人体所需的维生素D。这个
假期，孩子们的户外活动大大减少，维
生素D合成不足，就需要食物补充。海
鱼、蛋黄、动物肝脏、奶酪、坚果中含
有丰富的维生素D，尤其是奶制品，含钙
高易吸收，补D补钙一举两得。

正确选择零食。孩子们免不了受到
零食的诱惑，奶油蛋糕、膨化食品、糖果、
巧克力之类的零食应尽量避免，可以用酸
奶和水果自制水果捞，或用山楂饼、低脂
牛奶、全麦面包、坚果等代替。

需要注意的是，零食就是零食，要
控制好量，不能代替正餐，以免发胖。

据《大连日报》

多吃有色食物
提高孩子免疫力
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