上海市青少年儿童“近视防控”海报征集活动

活动方案

一、活动目的

近年来，我国青少年儿童近视率居高不下，已成为影响青少年儿童健康的主要公共卫生问题之一，为向广大青少年儿童普及近视防控理念和知识，营造爱眼护眼氛围。特举办上海市青少年儿童“近视防控”海报征集活动。

二、活动组织

指导单位：上海市教育委员会
主办单位：上海市学生活动管理中心

          上海市眼病防治中心

支持单位：上海市托幼协会
三、参赛组别：

1.幼儿组（小班至大班）

2.小学组（一年级至五年级）
3.中学组（六年级至高三）

四、时间安排：

9月1日-10月20日：作品征集和提交

10月20日-10月25日：初评

10月25-10月28日：专家评审

11月上旬：公布获奖名单并发放奖状

五、活动主题：

“近视防控”，与爱眼护眼有关的生活习惯、知识、理念、相关疾病预防和保健等。
六、作品要求：

1. 幼儿组以绘画、手工作品形式展现，文字为辅；中小学组要求以海报形式展现，风格不限。

2．参赛作品要求围绕主题，版面整洁，内容充实，真实有据，表现力强，标题准确，文字说明要素完整、简洁，书写工整，色彩与文字搭配合理，形式新颖。

3. 参赛作品要求健康、科学，表达具有新意，体现青少年儿童的阳光与朝气。

4. 参赛作品须原创。

5. 参赛作品必须采用电子版格式 (翻拍照片或扫描件)，要求画面清晰，作品全貌。

七、参与方式：

1.作品完成后，拍照或扫描成数码照片(请确保具有足够清晰度及作品的全貌)，同时再拍照一张青少年儿童与作品的合照。

2.关注“上海青少年健康”微信号，点击菜单栏-最新活动-作品上传，进入活动征集页面，将作品和参赛信息（包括作品名称、所在区、学校、年级、班级、姓名、指导老师和家长联系方式）上传。请在10月20日之前将作品上传至主办方指定通道。

八、奖项设置

1.参赛者奖项。按参赛者人数比例设置各组别的奖项数量：一等奖2%、二等奖5%、三等奖12%，获奖人数不超过参赛人数的10%。对获奖者颁发获奖证书。

2.优秀指导奖项。根据辅导老师辅导青少年儿童参赛情况，颁发若干辅导奖证书。

3.集体奖项。根据集体组织参赛人数情况，颁发若干集体组织奖。
4.优秀作品列入《上海市青少年儿童健康教育主题活动优秀作品集》，同时作为2021年“青少年儿童近视防控”海报印发，海报将发放至全市中小学和托幼机构。
5.个人和集体获奖证书将以电子形式发放，于11月中旬关注“上海学生活动网”的健康教育板块。

九、参赛须知

1.所有参赛作品组委会拥有出版权，拥有发布、展览、编辑、出版等权利，用于健康公益宣传和活动。

2.为配合比赛需要，主办方有权对作品进行审核,对作品格式和内容进行调整和修改。

3.本活动最终解释权归主办方所有。

4.若报送作品参赛，则视作默认同意大赛规则。

5.活动秉承自愿原则，幼儿组可在家长或老师帮助下完成，中小学生需独立完成作品，谢谢配合。
联系人：上海市学生活动管理中心，闾老师；联系电话：64735119。
附件1                

儿童青少年近视防控健康教育核心信息

（儿童青少年版-2019）

我国青少年近视率排名世界第一，青少年近视问题已成为我国面临的重要社会问题。习近平总书记连续作出重要指示，要求“全社会都要行动起来，共同呵护好孩子的眼睛，让他们拥有一个光明的未来。”
1.近视会导致学习、生活不便，甚至会影响升学和择业。近视会导致眼睛视物模糊、干涩、疲劳，注意力不集中、头晕等，影响正常学习和生活，还会对升学和择业造成一定限制。近视严重时甚至会导致失明。
2.坚持充足的白天户外活动。坚持充足的白天户外活动对于预防近视和防止近视加重有重要意义。儿童青少年应听从家长和老师的安排，保证每天进行2小时以上白天户外活动。
3.要保持正确的读写姿势。不正确的读写姿势会增加发生近视的风险。读书写字要使用适合自己坐高的桌椅，应有良好的照明，并保持“三个一”的正确姿势，即眼睛离书本一尺，胸口离桌沿一拳，握笔的手指离笔尖一寸，读写连续用眼时间不宜超过40分钟。认真做眼保键操。
4.控制使用电子产品的时间。长时间、近距离、持续盯着手机、电脑和电视等电子产品屏幕，会给眼睛带来伤害。使用电子产品时，应使眼睛和屏幕保持一定距离，屏幕亮度适中。课余时间使用电子产品学习30-40分钟后，应休息远眺放松10分钟。非学习目的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。
5.避免不良的读写习惯。预防近视要避免不良的读写习惯，应做到不在走路时、吃饭时、卧床时、晃动的车厢内、光线暗弱或阳光直射等情况下看书、写字、使用电子产品。
6.保证充足的睡眠和合理的营养。充足的睡眠和合理的营养是保证视力健康的基础。儿童青少年应听从家长和老师的作息安排，小学生每天睡眠时间要达到10小时，初中生9小时，高中生8小时。平时应做到营养均衡，不挑食，不偏食，不暴饮暴食，少吃糖，多吃新鲜蔬菜水果。
7.看不清黑板上的文字或远处的物体时可能是发生了近视，应及时告诉老师和家长。当发现自己看不清黑板上的文字和远处的物体时，可能是发生了近视，应及时告诉老师和家长，并尽快到医院进行视力检测，做到早发现、早诊断、早矫正，防止近视进一步加重。需注意，即使能看清远处的物体，也存在发生单眼近视的可能性。平时可交替闭上一只眼睛进行自测，以便发现单眼近视，及时矫正，避免双眼视力差对眼睛造成更大伤害。
8.一旦确诊为近视，应尽早在医生指导下佩戴眼镜，并定期复查。一旦被医生确诊为近视，就应该进行矫正，不然视力有可能进一步下降。佩戴眼镜是当前矫正视力的常用方法，但具体采用哪种眼镜，应听从医生的指导。通过佩戴眼镜对视力进行矫正后，应坚持戴镜，且应继续保持良好的用眼习惯，每半年到医院复查一次。

附件2                

儿童青少年近视防控健康教育核心信息

（教师和家长版-2019）
我国青少年近视率排名世界第一，青少年近视问题已经成为我国面临的重要社会问题。习近平总书记连续作出重要指示，要求“全社会都要行动起来，共同呵护好孩子的眼睛，让他们拥有一个光明的未来。”
1.近视影响儿童青少年身心健康。近视会导致眼睛视物模糊、干涩、疲劳，注意力不集中、头晕等，影响孩子的正常学习、生活和身心健康。有些专业和工作对视力有严格要求，近视影响升学和择业。近视还会增加视网膜病变的风险，严重的可导致失明。
2.保证孩子白天有足够的户外活动时间。足够的白天户外活动时间是预防儿童青少年近视的重要措施。教师和家长应密切合作，保证孩子每天进行2小时以上白天户外活动，寄宿制幼儿园不应少于3小时。帮助孩子养成平衡膳食、科学锻炼、充足睡眠等健康的生活方式，有利于孩子的视力健康。
3.指导孩子养成良好的用眼习惯。教师和家长可通过课堂讲授、参观示教、面对面辅导和小组活动等方式向孩子传授近视防治知识和技能，提高孩子的爱眼护眼意识，指导孩子养成良好的用眼习惯，避免长时间持续近距离用眼。0-6岁是孩子视觉发育的关键期，应当尤其重视孩子早期视力保护与健康。幼儿园（6岁之前）“较为安全”的远视储备参考为175度-200度，家长作为孩子近视防控监护的核心群体，需要关注孩子的视力健康储备情况。教师和家长应以身作则，坚持良好的用眼习惯和健康的生活方式，给孩子们做表率。
4.督促孩子在读写时保持正确的姿势。教师和家长应为孩子提供适合其坐高的桌椅和良好的照明，并经常提醒、督促孩子读书写字坚持“三个一”，即眼睛离书本一尺，胸口离桌沿一拳，握笔的手指离笔尖一寸。读写连续用眼不宜超过40分钟。教师应指导学生每天认真做眼保健操。
5.控制孩子使用电子产品的时间。长时间、近距离、持续盯着手机、电脑和电视等电子产品的屏幕，是近视的诱因之一。学校使用电子产品的教学时长原则上不超过教学总时长的30%。课余时间使用电子产品学习30-40分钟，应休息远眺放松10分钟。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。6岁以下儿童要尽量避免使用手机和电脑。家长在孩子面前应尽量少使用电子产品。
6.发现孩子视物眯眼、频繁揉眼、上课看黑板上的文字或远处物体不清楚时，要考虑发生近视的可能。近视的常见表现有看远处物体时眯眼、频繁揉眼、看不清黑板上的文字或远处的物体等。一旦孩子出现这种情况，教师和家长应意识到可能时发生了近视，家长应及时带孩子去医院就诊。在卫生健康部门指导下，学校每学期对学生做两次视力监测。
7.被确诊为近视的孩子应在医生的指导下及时采取配镜等矫正措施。一旦确诊为近视，就应该积极进行矫正，避免视力进一步下降。配戴眼镜是当前矫正视力的常用方法，但具体配戴何种眼镜，应听从医生的指导。视力矫正后，应继续督促孩子坚持良好的用眼习惯，定期进行视力检查，做好视力保护，防止近视加重。
8.警惕近视能治愈的虚假宣传。截至目前，医学上还没有治愈近视的方法，只能通过科学的矫正、改善用眼习惯等避免近视加重。不要相信能治愈近视的宣传和商业营销。不科学的处置可能会导致孩子视力进一步下降，甚至造成眼部感染或外伤等严重后果。
