
□Eayar

■使用什么样的屏幕？
（1）屏幕选择：优先选择大屏幕的电

视或电脑，顺序是电视优于电脑，电脑优于
PAD、PAD 优于手机；目前很多手机或
PAD都有投屏功能，可以考虑使用投屏功
能投屏到大屏幕上。

（2）有效屏幕使用距离：一般要求眼
睛离电视机3米以上或者电视屏幕对角线
长度的3倍以上，PAD和手机应保证距离
在30cm以上，但一切以看清为基础。屏
幕中心点的高度建议略低于幼儿坐姿时眼
睛的高度。

（3）屏幕亮度：不推荐护眼模式。护
眼模式一般亮度较低，如果在白天或强光
下使用，看清屏幕反而更费眼。

■几岁可以使用电子产品？每天可以
用多久？

0~3岁：不建议使用手机及平板电脑；
3~4岁：连续看电视等不超过15分

钟，一天1~2次。
4~5岁：连续看电视等不超过20分

钟，一天1~2次。
5~6岁：连续看电视等不超过30分

钟，一天1~2次。
电子屏幕用眼时长：最佳建议用眼习

惯是看屏幕15~20分钟后，要抬头眺望6
米外（20英尺）远处至少30秒钟以上。可
以到窗口（建议开窗，让自然光入射），或者
到阳台、院子里伸伸懒腰、活动一下四肢，
看看远方，聊聊天或者做做亲子游戏等。

■怎样保护幼儿视力？
（1）户外暴露：建议每天2小时，或者

每周12~14小时；可以是晴天也可以是阴
天。在不宜外出的时间，可以坐在院子或
者阳台上，在自然光线下活动，可以聊聊
天、听听音乐，也可以做一些比如跳绳、拍
皮球、室内操等空间需求较小的体育锻炼。

（2）给宝贝补充充足的有助眼睛健康
的营养，不要挑食，均衡营养。多吃富含维
生素A、B2、锌、钙的食物，比如新鲜水果和
深色蔬菜，乳制品（奶酪）、鸡蛋、瘦肉、鱼肉
等食物。少吃甜食、油炸食品，尽量不喝饮
料，养成喝白开水的好习惯。

（3）环境光：家居照明应达到 200~
300lx，阅读区不应设置在阳光直射的区
域。不在光线过强或过暗的地方看书，夜
间阅读写字一定要辅以照明，使用台灯的
同时一定要开启房间的主照明。

（4）阅读书画保持正确姿势，图书应
选用字体清晰的书本阅读，书本的纸质不
建议选用反光强的精装铜版纸，以减少眩
光的发生。

（5）晚上睡觉必须关灯且尽量不要使
用小夜灯。建议在黑暗的环境下睡眠。

（6）不建议使用主要发出蓝色或者紫
色光源的玩具和其他设备。

（7）按各年龄段的需要，每天保证充
足睡眠。

（8）定期检查：宝宝出生后两个月左
右就可以去眼科筛查先天性眼病。1周岁

左右就可以进行屈光度检查，尤其是父母
亲有高度近视、弱视。3岁前后的孩子能配
合各项视力相关检查以及角膜曲率和眼轴
的测量，了解远视储备，建立屈光发育档
案。学龄期可定期参加幼儿园、学校的体
检，发现问题及时到医院就诊、及时治疗。

■如果出现眼疲劳应该如何缓解？
第一，要保证用眼环境的光线合格，家

居照明应达到200~300lx。第二，要保证
读写姿势正确。第三，室内可以放置一些
水，也可适量摆放一些绿色植物，促进空气
质量改善，保持空气湿润。

一般近距离连续用眼15~20分钟，容
易引起眼疲劳。比如看书写字、弹琴、上网
课等，孩子会觉得眼干涩、酸，想揉眼睛，有
的孩子甚至会表现为频繁地眨眼睛。这时
候就是眼睛在提抗议了，怎么办？停下手
里的事情，让眼睛休息一下。

在看远处物体时，眼睛是放松和舒适
的。眼睛不适时可以抬起头或者走到窗
边、阳台、院子里看看远方，看看绿色植物
放松一下，活动一下四肢，也可以闭眼休息
一下，做做眼保健操。要是觉得眼睛干涩
可以眨眨眼或者点点没有防腐剂的人工泪
液，也可以热毛巾敷一下。

■幼儿视力发育异常会有哪些表现?
常见原因：屈光不正（高度远视、近视、

散光）、屈光参差、斜视、弱视等。
主要表现：不愿意和家长对视，对交流

不感兴趣；看物体的时候眼球来回抖动；喜
欢眯眼睛、抬头、歪头、低头视物；看电视时
喜欢凑得很近；走路时常常跌倒或抓不准
物体。遮住一眼，马上吵闹、抗拒，而遮另
一眼不会。看近的小玩具或手机出现了

“斗鸡眼”；到户外阳光下，经常闭起一眼。

■幼儿在家可以做哪些保护视力的运
动或游戏？

一是适合室内空间，安全性高又有利
于双眼视发育或者眼睛放松的游戏；二是
能接触到自然光，目“浴”阳光都可以选用。

比如：在房间里可以玩投掷类游戏(套
圈等），球类运动：滚保龄球、跳羊角球、打
板羽球、乒乓球（对墙壁）、扔沙包等。在阳
台上拍皮球、钓“鱼”、听故事、跳绳，晚上可
以数星星等。

■疫情期间，如何做好家庭防护，保护
幼儿眼睛？

最近幼儿在家时间明显增加，家长要
特别注意孩子活动区域的安全。最好有固
定的活动区域；地面应采用防滑、易清洁的
材料；运动区域内不应有妨碍幼儿运动的
物品以及突出的尖锐物。可以把家具的边
缘用防撞条包裹起来，折角处用防撞角包
裹起来。不能给小孩玩弄剪刀、尖头笔、吸
管等锐利坚硬的东西，以免戳伤眼睛。化
学性物品如消毒水、干燥剂等一定要收好，
避免孩子误服、误打开。

我女儿三岁时，我带她去了一次
图书馆，她在儿童馆里翻到了一本书，
拿过来说：“我找到蝌蚪书，妈妈给我
讲。”

我一看，书名叫《小威向前冲》，讲
的是精子卵子的故事。

当时儿童馆还有不少读者，全是
爸爸妈妈、爷爷奶奶带着孩子来看
书。我坐在人堆中间很为难，不知道
到底要不要在大庭广众之下讲人类的
奥秘。

我女儿用期待的小眼神看着我，
我想起跟同事聊起性教育时曾经夸下
的海口——绝不会让我女儿有“自己
是从垃圾堆捡来的”这种恐惧。

我狠下心，开始读这本书，并且感
觉到自己脸颊有点发热。

我女儿听得超级认真，还跟我讨
论了精子跟卵子的大小问题。

我感到我们身边有人过来，等到
读完了书环顾四周，身边所有的成人
都离我一米以上的距离，有一堆小孩
子围着在听我讲。

我女儿说：“太好玩啦！妈妈再讲
一遍！”其他小孩也说：“阿姨，我也要
听！”

旁边的成人都不看我们，我突然
觉得那个场景很好笑，反正也读过了，
死猪不怕开水烫，再读一遍呗。

结果是那天一共读了三遍，后来
带女儿去上英语课，在等待区看到了
那本书，又在大人尴尬的气氛中读了
两遍。我女儿在不同场合到处推荐这
本书给她认识的小伙伴。

有次我爸故意逗她：“你知道你怎
么来的？”她白了我爸一眼，说：“我是
我妈的卵子和我爸精子的结合！”

嗯，我在旁边尴尬而不失礼貌地
微笑，我爸瞬间闭嘴。

哈哈。
我女儿常常跟我一起上厕所，有

一次惊恐地发现我流血了，然后大声
喊她爸救妈妈……

我想是时候告诉她了。
我说这叫月经，女生每个月都会

流血，所以叫“月”经。
她问为什么男生没有？
然后我们从她在我肚子里住的房

子开始，说起子宫、卵子的存在和排
出，又讲到胎儿的发育、讲到精子的产
生……

她现在很骄傲她是女生，理由是
男生的精子要青春期才产生，而女生
天生就有卵子。

谜之骄傲。
她爸强烈要求她付住在妈妈肚子

里的十个月房租，她表示不开心，但愿
意帮我买卫生巾并送到卫生间，作为
房租的补偿。

现在我女儿七岁。

上网课的日子，
怎样保护孩子的眼睛

□杨思超
宅居在家的日子，积木成了孩子

们最好的玩具之一。其实积木具有
强大的训练手与脑的功能，并且不伤
眼，已超越电子玩具得到许多父母的
青睐。现在有许多父母愿为孩子学
积木一掷千金，购买产品、报培训
班。我们可以感受到这些教育投资
的背后，其实有着最大程度提升孩子
能力的焦灼，以及推动他们未来进入
精英群体的殷殷期望。

在一次乐高积木比赛中，笔者遇
到一个积木界高手，他和孩子一起玩
积木的思路或许可以给父母们一些
参考——自由的选择权、主动的探索
权，对孩子的成长更弥足珍贵。

在成为高手，是因为天赋还是得
到特殊训练这个问题上，他认为：“不
敢说自己拥有这方面的天赋，在求学
时期美术和设计并非特别突出，甚至
在自己的作品上亦鲜有天马行空的
意念。我认为技巧的提升是要在生
活上多留意其他事物的形态，遇到困
难时尝试运用零件以多角度拼砌，以
及凭坚定的信念把目标作品完成，绝
不妥协或避开，直至成功砌出为止。”

那么他和孩子一起搭积木时，通
常会怎么交流呢？

他有两个女儿(分别是2岁和 5
岁)，也爱积木。他会让女儿自由拼
砌，只有她们遇到困难时提出疑问，
他才会用问题引导她们继续自己的
拼砌。因为很多创新的意念就是由
乱拼而来的，所以他从不限制和规定
小孩的自主创作。

他讲了一件事：“大女儿2岁时把
自己拼砌的积木给我看，并问我‘这
是什么？’我看不出来。后来她告诉
我这是飞机。我很佩服她年纪轻轻
已经勇于尝试，拼砌出自己凭空想象
的东西。”

他建议小朋友玩能提供多种创
作方法的产品。因为砌法不是固定
的一种，可以鼓励孩子动脑筋，比如
把猴子变成小熊或松鼠，这对创作有
很大的启发。

他认为其实最重要的是小孩子
的喜好。与孩子在逛玩具店时，可以
让孩子选择自己喜欢的积木系列，无
论是电影、城市、忍者还是赛车，先要
让他们与自己喜欢的题材接触，当有
一天发现孩子可以不跟随说明书拼
砌、拿起零件自己创作时，便可以推
介拼砌那些有更多可能性的积木系
列。

陪着小朋友搭积木的过程中，怎
样做才能既不打扰孩子的自由创意，
又能帮助孩子发展能力？他认为：

“其实创作是没有对错的，给孩子自
由，自由地利用手上的零件砌出想要
的东西，完成后尝试与孩子沟通，让
他介绍自己的作品、说说作品背后的
故事。另外，还可以引导小孩使用不
同功能的零件以不同的角度拼砌，让
孩子灵活地发掘及运用各种技巧。
积木本就是许玩家使用说明书以外
的方法，运用自己的创意及手头上有
限的资源来完成创作的。”

□柳如绘

给孩子创作自由

向前冲
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