我校学生近视现状分析

这学期开学初，我校医务室对初中、高中6个年级全体学生全面进行了视力检查，并作了数据分析。基本情况如下：
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	257
	30
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	227
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	高二
	248
	31
	16
	78
	123
	217
	87.5
	29
	3
	10.3
	224
	1
	0.5

	高三
	353
	42
	25
	90
	196
	311
	88.10
	43
	2
	4.6
	310
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	0.3

	
	858
	103
	49
	218
	488
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	0.4

	合计
	1278
	193
	75
	293
	717
	1085
	84.9
	107
	10
	9.3
	762
	26
	3.4


近年来，随着竞争压力的加剧，近视的发生率呈急剧上升趋势。已高居中小学生常见病之首位，世界第二位。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生率为22.78％，中学生为55.22％，高中生为70.34％。更令人震惊的是，有报告称，国内因高度近视致盲者已达30多万人。我校初高中近视率也极为严重，详见上表。另外，我校2008年3月参加高考体检人数共306人，其中只有11人完全正常，因身体缺陷而限考的学生中有达到93.8%为近视，由于视力不良而在高校招生中不适宜某些专业的人占体检人数的一半以上。如此高的近视发生率，直接影响着学生的身心健康，影响着我国现代化建设人材的输送和培养。同时也让许多学生因视力无法选择心仪的专业，可能对自己一生的发展造成影响而感到终生遗憾。与其在眼睛近视之后千方百计地治疗，不如在还没有近视或假性近视时就多加注意，平时点点滴滴的努力可以不让我们的眼睛被眼镜所累，或不再向深度近视发展。以下是几点预防近视的注意事项,希望能对大家有所帮助：
1.读写姿势要正确。无论读书还是写字都要在书桌前进行，并且一定要坐在椅子上，后背挺直，眼睛距离书、本或电脑屏幕30厘米以上。
2.不能躺着看书。两眼球具有经常保持水平的功能，一旦躺着看书，两眼球就会拼命想保持水平。结果，聚焦就会从正确的位置产生差距，因而造成视力衰退，甚至会使眼轴产生变化。　　
3.不忘伸展背肌。即使最初保持了正确的读写姿势，长时间下来也会变成人向前倾、脖子向前弯曲的姿势。因此，每隔一段时间，就要伸展背肌，改正姿势。
4.桌椅高度要合适。读书写字时保持正确的姿势坐在椅子上，切忌脚在半空中摇晃，这将无法保持正确的姿势。　　
 5.不在车上看书。车内的照明度不够，外来的光线很容易使书面忽明忽暗。文字随着车子的前进而晃动，很容易造成脖子弯曲、眼睛疲劳。　　 

6.适当休息。读书写字每次不要超过50分钟，然后休息10分钟。因为有研究表明，在一个学期内，学生连续近距离学习2或3小时，近视眼发生率要比近距离学习每1小时休息1次者高出30%。长时间读书写字时每隔30分钟就要让眼睛休息5分钟，两手向上举，拉直背骨或看看远景。
7、认真做眼保健操；做操时，注意力要集中，按揉穴位要正确，手法要轻缓，觉得酸胀就对了，不要用力过大，以免擦伤皮肤，更不要按到眼球上去。
8、注意饮食调节。控制精制碳水化合物(糖和淀粉)，多吃粗粮，多吃鱼类、海鲜、坚果、深色蔬菜、低糖水果和蘑菇菌类。其次，摄入足够的维生素A如各种动物的肝脏、鱼肝油、奶类和蛋类等。 
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