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少年明亮则中国明亮
长效行为习惯养成模式在小学近视防控中的实践和探索
——宝山区实验小学“视力不良干预”实践案例
宝山区教育学院 沈庆娴
宝山区实验小学 张凌波

【案例概述】
宝山区实验小学是宝山区具有百年历史的老校。目前,学校现有两个校区，48个教学班，近2000名在校学生,卫生保健老师3人。2013年，学生体检结果显示学生视力不良率大大高于区的平均水平，引起学校高度重视。经过对近2000名学生调查数据进行统计分析与研究，发现七大负面因素对学生视力不良起到主导作用。为此，在学校领导关心支持下启动了“亮睛”项目，采取了十项促进学生视力改善的综合性防控措施。经过连续五年的不断“干预”，学生视力不良率逐年明显下降，2018年全校学生视力不良率比2013年同期下降6%，“亮睛”项目取得明显效果。其中以家校联动机制的创立和学生健康行为的长效养成教育模式在宝山区中小学近视防控工作中得到推广应用。


一、背景
2013年9月，宝山区医院体检中心对全校学生进行了健康体检，结果显示，宝山区实验小学学生龋齿和肥胖比例都明显低于全区平均水平，但学生视力不良率高达50.6%，大大高于全区39.0%的平均水平。其中一年级新生视力不良率高居榜首，达62.7%。
面对这样的数据，引起了学校领导的高度重视。保护学生视力，预防和控制学生视力不良，是学校不可懈怠的责任。学校领导班子经过讨论，决定将学生视力不良干预作为学校近三年健康促进重点干预项目，并被立为区健康促进重点推进项目，期间得到了区健康促进指导中心、区教育局和区疾控中心等部门的支持。
二、主要做法
（一）挖掘数据，定量评估，七大要因导致视力不良
为了更好地对症下药，学校保健室在区疾控中心的指导下，分别对全体教师、家长和学生进行了问卷调查，对各年级部分教师、家长和学生做了访谈，并对学生日常用眼情况作了详细调查统计与分析。综合分析得出结论，导致学生近视的因素主要概括为以下几点：
1、不良的学习环境造成眼疲劳
学校教室和家庭是中小学生最主要的两个学习场所，但调查发现学校教室和家庭学习区域照明普遍存在问题。有学生和老师反映，教室半边黑板反光，教室内眩光、照明不均匀等一系列学习光源问题，使眼睛极易疲劳。在家学习时，67.8%的学生有专门的学习区域，97.8%的家长给孩子放置一盏普通台灯或防近台灯，但关于具体光照位置和照度都不甚了解。
同时，学生课桌椅高度分类过于简单。当时学校简单地按照低、中、高年级学生的普遍身高，配置两至三种高度的课桌椅，而不是根据每个学生的身高来配置。
2、学习任务繁重以及不良的读写习惯导致用眼过度
参与访谈的学生普遍反映没有学习压力，但课外补课学生较多。完成家庭作业的时间介于半小时至一小时。问卷调查显示，5.3%的学生认为学业压力较大，家庭作业介于一至两小时，2.3%的学生认为学业压力非常大，家庭作业两小时以上。校外补课高达89.7%。个别老师还存在拖堂的现象。
另外，学生不良的读写习惯普遍存在。参与访谈的家长反映孩子喜欢在家趴着或者窝在沙发上看书，写字时腰不直，头太低，握笔离笔尖太近。老师们也反映相当一部分学生的读写坐姿和握笔姿势存在一定问题。虽然反复提醒，但很难纠正过来。
3、电子产品的广泛应用恶化视力健康
调查发现，过度使用现代化设备教学埋下隐患。多媒体辅助教学形式生动、直观易懂，学校采用多媒体屏幕、投影仪和白板教学，而白板书写很容易产生眩光或看不清楚的状况，加剧视力疲劳，电脑显示屏光源对视力也有很大影响。
调查显示，孩子在家密切接触电子产品的情况非常普遍。全校32.0%的学生在家经常看电视、玩电子产品，其中一年级竟然有54.0%的学生在家经常看电视、玩电子产品。15.6%的家长会主动给孩子玩手机和iPad，以此来换得孩子的片刻安静，11.2%的家长会选择网络课程给孩子识字、学英语、学奥数，这也是一年级学生视力不良率位居各年级榜首的主要原因。师生还反映学校开展的云图书、网上答题和电子小报等活动增加了学生上网时间。
4、缺乏户外运动和缺少睡眠影响视力发育
调查发现，除学校安排的运动外，有11.3%的学生在家从来不参加运动，16.8%的学生在家几乎不运动。18.0%的学生睡眠时间少于9小时。
5、偏食挑食、爱吃甜食等不良饮食习惯不利于眼睛健康
调查显示，21.5%的学生不吃或少吃蔬菜，11.2%的学生水果日均摄入量少于1个，38.5%的学生爱喝碳酸饮料，34.8%的学生爱吃甜食、偏好肯德基等洋快餐。这些日常不良的饮食习惯都成为了危害学生健康的行为危险因素。
6、用眼卫生常识的缺乏，不能正确佩戴眼镜
部分家长认为佩戴眼镜会加快近视的发展，也有家长认为戴眼镜影响美观，因而没及时给孩子佩戴眼镜。更有甚者，觉得孩子的眼睛早晚会近视，不必大惊小怪。
7、父母遗传因素的影响
调查发现，近视学生家长中有63.7%的家长也患有近视。
（二）家校联动，系统干预，十项举措久久为功
弄清引起学生视力不良的主要原因后，学校在区健康促进指导中心、区疾控中心的指导下，制定了针对性的干预措施，实施综合干预。
1、学校统一领导和专项经费投入
首先是学校建立了以校长为首的学校防近工作领导小组。组员为副校长、工会主席、德育主任、教导主任、总务主任、家长代表和卫生老师。工作小组定期召开会议，商讨工作思路和步骤。学校各职能科室都积极行动起来，各司其责。这样把健康促进工作的点、线、面立体地交叉组织起来。
其次是学校从公用经费中拨出专款，每年给予视力不良干预项目相应的经费支撑，其中包括设备添置、环境更新、人员奖励、活动支持。区教育局为学校另拨了2万元的专项金，为学校防近工作的开展提供了有力保障。
2、改善学习环境
2013年暑期，学校对所有教室进行了灯光改造。按照最新灯光照明要求，所有班级的照明设施重新排线布局，将原来的传统的镇流器日光照明灯全部更换成LED半导体节能照明灯。同时注重细节处理，将教室的地面、桌面、宣传版面、窗框、窗帘全部选用深浅不一的绿色系。 
[image: a11687584119edbc57e3fc30bd14672]学校课桌椅也在2016年全部更新为可调节课桌椅，各班配有课桌椅高度与身高对照标尺，学生可以根据自身身高合理调整课桌椅的高度。








            可根据自身身高调节课桌椅的高度
3、建立家校联动机制 
为充分发挥家长在学生防近工作中的作用，学校积极与家长互动，通过家校联动，共同做好学生防近工作。首先是学校在家长会上提出建议，建议家长尽可能给孩子提供一个良好的学习环境和选择一盏合适的照明台灯，还为家长推荐了一个使用简便有效的儿童坐姿矫正器。由于家长都很关心自己孩子的视力问题，因此这一举措得到了家长的普遍欢迎。
同时下发《告家长书》，向家长提出了具体的用眼行为要求。《告家长书》解答了家长最为关心的问题，也为家长提供了学生防近操作指南。
为监督管理好学生日常防近措施落实情况，学校还专门为学生设计了护眼行为记录卡，便于家长能够更好地督促孩子自觉执行护眼行动。
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用眼行为告家长书
4、多渠道爱眼宣传
为全面普及爱眼护眼知识，学校通过全校广播、宣传栏和微信推送等媒介向学生进行广泛宣传。例如在爱眼宣传栏中，学校根据孩子们的特点，以孩子们自己创作的图画为主，配上醒目的标题进行布置，这样既一目了然地展示了爱眼护眼知识，也深深地吸引着孩子们驻足观看。
5、重视一年级新生正确的读写姿势
良好的读写姿势和用眼习惯可以让学生一生受益。学校特别重视学生的读写姿势和用眼卫生习惯的养成。特别是一年级新生。每年9月，学校安排的一年级学生学前第一堂健康教育课就是《请爱护我们的眼睛》，告诉小朋友如何爱护自己的眼睛。刚入学的2个多月，班主任包括任课老师严抓的就是正确的读写姿势和用眼卫生习惯。可以说，学生的读书写字姿势，是一年级的老师们手把手一个一个地教，一个一个地纠正出来的。10月底，学校德育室和卫生室会对每个班级的读写姿势进行验收。
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重视一年级新生读写姿势的培养
6、认真做好眼保健操 
学校组织全校老师一起学习眼保健操，目的是为了更好地辅导学生。 对于一年级新生，班主任每天眼保健操时间都要进班辅导，组织学生观看视频，并对学生眼保健操的穴位进行一一指导和纠正。卫生老师也每天巡视并进班指导纠正，大队部还会安排高年级的小辅导员到各个班级，进行辅导。就这样三管齐下，不到一个月，一年级新生的眼保健操已经做得有模有样。到了11月，学校通过眼保健操比赛，全面提高学生眼保健操的正确率。 
7、减轻学生课业负担，多晒太阳多锻炼，确保充足的睡眠
一是提高课堂教学效率，控制作业数量。学校严格规定：教师提高课堂教学效率，绝不拖堂，绝不占用学生的活动时间；学校严格控制学生作业数量，也希望家长不要给学生盲目地增加课外作业和补课。
二是养成锻炼好习惯，提高身体素质。学校通过“每天锻炼一小时”、“人人掌握一项体育健身技能 ”等活动，通过开设不同的体育校本课程和各项社团活动，通过课内课外的普及性群体性的体育活动，让学生学会更多的体育活动技巧和项目，养成锻炼好习惯，提高身体素质。
三是多些户外活动，多晒太阳。有研究表明，促进视觉发育真正起作用的主要是阳光，户外活动不一定要做运动，只要走动接触阳光即可。因此学校提倡：下课后，鼓励学生走出教室，走向操场，走近阳光；午餐后，各班学生排好队绕着操场走两圈，或组织学生室外休息片刻；放学后，建议家长先让孩子在小区里练会儿跳绳、骑会儿自行车，再做作业；节假日，经常带孩子出去逛逛，亲近大自然。
四是养成早起早睡好习惯，确保充足睡眠。当闭眼入睡后，劳累已久的眼球睫状肌终于得到休息，防止视力下降。学校要求家长督促孩子养成每晚9点入睡的好习惯，确保每天9-10小时睡眠时间。
8、健康饮食保护视力
通过家校互动平台及时向家长宣传合理营养在保护视力中的作用。要求父母在注意孩子全身营养的同时，还要注意孩子眼睛的营养，多食五谷杂粮，注重荤素搭配，多吃蔬菜水果，改变偏食习惯。同时不要让孩子食用过多甜食，因为人长期过量食用甜食，是造成血液中钙含量减少的一个重要原因，它会增加孩子发生近视的可能。
9、 屈光不正检查，进行视力矫正 
2016年始，社区医生每年进校为全体学生进行的屈光不正检查。对于筛查出屈光不正的学生，建议及时去医院进行复查和治疗。其意义在于能及早干预，控制近视的发生，减缓近视的发展。 
10、开展各项爱眼护眼活动
为了让学生能更深刻地体会眼睛的重要性，学校近年来在各年级开展了形式多样的爱眼护眼活动。如在寒假期间，组织一、二年级学生以家庭为单位，与爸爸妈妈一起完成《爱眼护眼亲子画报》（手抄报）创作活动；组织三年级学生开展《我的爱眼护眼故事》征文评优活动。结合6.6爱眼日宣传活动，组织四年级学生进行爱眼知识竞赛；组织五年级部分学生家长听《科学防治视力不良》讲座；对五年级学生做问卷调查，了解学生、家长最关注的用眼卫生问题，邀请资深的眼防专家在家长会上对这些问题进行一一解答。
三、效果
经过五年多的近视干预实践，学校形成了长效近视防控机制。通过对学生视力的持续干预，全校学生爱眼健康知识知晓率和爱眼行为形成率都有了显著提高，其中爱眼知识知晓率由82.3%上升至93.7%，读写姿势正确率由34.8%上升至85.6%，眼保健操正确率由78.0%上升93.6%。
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学生视力不良率持续下降，由2013年的50.6%下降至2016年的44.9%，2017年-2018年学生视力不良率46.6%和44.6%，趋于平稳。
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同时，学生体质健康综合评定合格率和优良率逐年提高，2016年分别达到99.7和44.6%，大大高于全市95.2%和33.1%的平均水平。2017-2018年体质监测的优秀率稳步提升，分别为54.1%和60.9%，大大高于全市40.1%的平均水平。
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4、  经验总结
“建立家校联动机制，养成长效行为习惯”，是学校至家庭，从学生学习、生活、饮食、睡眠等全方位入手，24小时联动，建立起的一个学校和家庭之间无缝衔接的健康的生态圈。让爱眼行动浸润在学生每日、每周的日常生活习惯中，最终成为一种生活的态度，达到潜移默化的效果。
目前，宝山区实验小学近视防控系列做法已经成为学校健康促进的常规工作，爱眼教育已成为学校品牌建设的一大特色。2017年始，宝山区实验小学推行的家校联动机制和长效行为习惯养成教育模式在宝山区中小学近视防控工作中得到推广应用。
少年明亮则中国明亮，儿童青少年近视防控工作任重而道远，宝山区中小学长期坚持认真贯彻落实《综合防控儿童青少年近视实施方案》，持续扎实推进儿童青少年近视防控，坚决打好近视防控攻坚战、持久战，相信“亮睛项目”必将惠及更多的家庭和学生。
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