
“““一套一套一套”””标准课桌椅标准课桌椅标准课桌椅

要为学生提供要为学生提供11套与其套与其身高相适身高相适

应的标准课桌椅应的标准课桌椅，，根据学生的身高及根据学生的身高及

时调整时调整，，有利于培养正确的书写有利于培养正确的书写、、阅读阅读

姿势姿势，，以保护视力以保护视力、、避免妨碍呼吸和血避免妨碍呼吸和血

液循环液循环、、预防脊柱异常弯预防脊柱异常弯曲曲。。

家长课堂家长课堂

戴好头戴好头戴好头盔盔盔，，，
避免儿童骑避免儿童骑避免儿童骑行风险行风险行风险

随着气温逐渐升高随着气温逐渐升高，，小区和公园小区和公园

里里，，骑自行车骑自行车、、滑板车滑板车、、平衡车和轮滑平衡车和轮滑

的儿童渐渐多了起来的儿童渐渐多了起来。。相关数据统相关数据统

计计，，每年约数十万儿童因自行车骑行每年约数十万儿童因自行车骑行

跌落而受重伤跌落而受重伤，，约约 3030%%的儿童因为头的儿童因为头

部外伤就诊部外伤就诊。。其中其中，，意识障碍意识障碍、、颅内出颅内出

血血、、颅骨骨折等占颅骨骨折等占1111%%。。除此之外除此之外，，相相

关伤害还包括肩部关伤害还包括肩部、、手臂手臂、、肘部肘部、、手腕手腕、、

手等肢体部位的骨折手等肢体部位的骨折、、擦伤擦伤、、挫伤等挫伤等。。

对此对此，，复旦大学附属儿科医院神复旦大学附属儿科医院神

经外科薛萍主治医师经外科薛萍主治医师、、郑继萃副主任郑继萃副主任

医师呼吁医师呼吁：：正确佩戴儿童安全头盔正确佩戴儿童安全头盔，，可可

以避免大部分外伤以避免大部分外伤，，或减轻受伤程度或减轻受伤程度。。

护好人体护好人体““司令部司令部””

头部是人体的头部是人体的““司令部司令部””。。由于儿由于儿

童的头部占身体比例较大童的头部占身体比例较大，，所以受损所以受损

伤的概率较成年人更高伤的概率较成年人更高。。研究显示研究显示，，

安全头盔可以在发生事故时将颅脑损安全头盔可以在发生事故时将颅脑损

伤的风险降低伤的风险降低7070%%。《。《上海市非机动车上海市非机动车

安全管理条例安全管理条例》》规定规定，，电动自行车驾驶电动自行车驾驶

人和乘坐人应当佩戴安全头盔人和乘坐人应当佩戴安全头盔。。

郑继萃介绍郑继萃介绍，，相关研究显示相关研究显示，，通过通过

佩戴头盔佩戴头盔，，4545%~%~8888%%的头部伤害可以的头部伤害可以

避免避免，，头部重伤的危险系数大幅下降头部重伤的危险系数大幅下降。。

需要注意的是需要注意的是，，头盔一旦损坏或头盔一旦损坏或

者发生过碰撞者发生过碰撞，，必须及时更换必须及时更换。。这是这是

因为虽然看不见裂缝因为虽然看不见裂缝，，但可能头盔内但可能头盔内

部结构已经出现问部结构已经出现问题题。。

正确选择与佩戴正确选择与佩戴

““在挑选头盔时在挑选头盔时，，家长应先了解头家长应先了解头

盔的种类和功能盔的种类和功能。。””郑继萃称郑继萃称，，常见的常见的

有自行车头盔有自行车头盔、、轮滑头盔轮滑头盔、、滑雪头盔滑雪头盔、、

摩托车头盔和电瓶车头盔等摩托车头盔和电瓶车头盔等。。此外此外，，

在玩滑板车时也可使用头盔在玩滑板车时也可使用头盔（（必须看必须看

清头盔说明书是否适合清头盔说明书是否适合）。）。购买时购买时，，要要

认准国家认准国家““33CC””标志标志，，并根据孩子的年并根据孩子的年

龄龄、、头围大小等进行选择头围大小等进行选择。。

薛萍提示薛萍提示，，佩戴时佩戴时，，要注意使头盔要注意使头盔

端正端正，，前后不倾斜前后不倾斜；；头盔前沿距孩子眼头盔前沿距孩子眼

眉约眉约22指宽指宽；；脸颊两侧的系带呈脸颊两侧的系带呈““VV””字字

形形，，交汇处位于孩子耳朵下方交汇处位于孩子耳朵下方，，孩子张孩子张

口时不感觉紧口时不感觉紧；；将扣带调节至舒适将扣带调节至舒适、、紧紧

实实、、不易掉落的状态不易掉落的状态。。

另外另外，，除佩戴头盔除佩戴头盔，，儿童骑行还建儿童骑行还建

议佩戴合适的护具议佩戴合适的护具，，如护膝如护膝、、护肘护肘、、护护

腕等腕等，，保护四肢关节保护四肢关节。。
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普陀区疾病预防控制中心普陀区疾病预防控制中心

魏魏 巍巍 贝品联贝品联（（主任医师主任医师））

““全国爱眼日全国爱眼日””将至将至，，爱眼护眼爱眼护眼、、

预防近视已引起社会的广泛关注预防近视已引起社会的广泛关注，，

在此提醒学生在此提醒学生、、家长家长，，以及学校以及学校，，践践

行良好的用眼习惯和行为行良好的用眼习惯和行为，，有助于有助于

保护视力保护视力、、防控近视防控近视。。建议记住以建议记住以

下关键数字下关键数字。。

书写书写书写“““三个一三个一三个一”””准则准则准则

看书写字时看书写字时，，要自觉养成并坚要自觉养成并坚

守守““三个一三个一””准则准则———阅读时—阅读时，，眼与眼与

书本的距离保持书本的距离保持““一尺一尺（（00..3333米米））””左左

右右；；握笔写字时握笔写字时，，食指离笔尖有食指离笔尖有““一一

寸寸（（33..33厘米厘米））””距离距离；；端坐时端坐时，，胸口离胸口离

桌沿有桌沿有““一拳一拳””的间隙的间隙。。这样不仅使这样不仅使

眼睛不易产生疲劳眼睛不易产生疲劳，，同时能保证脊同时能保证脊

柱的良好发育柱的良好发育。。

每学期每学期每学期“““222次次次”””视力检查视力检查视力检查

通过定期视力检查通过定期视力检查（（学期初学期初、、学学

期末期末），），能够动态掌握学生的视力变能够动态掌握学生的视力变

化化，，也便于让部分学生利用寒暑假也便于让部分学生利用寒暑假

进行视力矫正或治进行视力矫正或治疗疗。。

采光系数大于采光系数大于采光系数大于“““222%%%”””

学校要确保教室的采光符合国学校要确保教室的采光符合国

家标准家标准，，采光系数需大于采光系数需大于““22%%””。。及及

时清理室外的遮挡物时清理室外的遮挡物，，对树木进行对树木进行

修剪和养护修剪和养护。。

学校教室内首排课桌的摆放学校教室内首排课桌的摆放，，

应与黑板保持应与黑板保持22米以上距离米以上距离。。

每天每天每天“““222次次次”””眼保健操眼保健操眼保健操

学校要督促学生每天做好学校要督促学生每天做好 22 次课次课

间眼保健操间眼保健操。。放假期间放假期间，，家长也应督家长也应督

促孩子自觉做好眼保健操促孩子自觉做好眼保健操。。这既是主这既是主

动休息动休息，，也是对眼球也是对眼球、、眼睫状肌的调节眼睫状肌的调节

力训练力训练，，能够延缓近视进展能够延缓近视进展。。

用眼习惯用眼习惯用眼习惯“““二要二不要二要二不要二要二不要”””

良好的用眼习惯良好的用眼习惯，，对于预防近视对于预防近视

和用眼卫生能起到积极作用和用眼卫生能起到积极作用。。

““二要二要””，，即读书即读书、、写字姿势要端写字姿势要端

正正；；连续看书连续看书、、写字写字11小时左右小时左右，，要休息要休息

片刻或向远处眺望一会儿片刻或向远处眺望一会儿。。

““二不要二不要””，，即不要在光线昏暗和即不要在光线昏暗和

直射阳光下看书直射阳光下看书、、写字写字；；不要躺在床不要躺在床

上上、、走路或在动荡的车厢里看走路或在动荡的车厢里看书书。。

“““222小时小时小时”””户外活动户外活动户外活动

户外活动有助近视防控户外活动有助近视防控。。学生要学生要

自觉参加户外活动自觉参加户外活动，，确保每天确保每天22小时以小时以

上户外活动时间上户外活动时间。。

“““101010分钟分钟分钟”””课间休息课间休息课间休息

学校要保证课间学校要保证课间1010分钟的休息分钟的休息

时间时间，，教师不拖堂教师不拖堂，，学生走出教室学生走出教室，，

舒展双臂舒展双臂、、活动筋骨活动筋骨，，户外远眺或闭户外远眺或闭

目养神目养神，，放松眼部肌肉放松眼部肌肉。。

每天每天每天“““101010小时小时小时”””睡眠睡眠睡眠

中小学生每天应有中小学生每天应有1010小时睡眠小时睡眠

时间时间。。如果长期睡眠不足如果长期睡眠不足，，不仅会不仅会

影响儿童青少年的生长发育影响儿童青少年的生长发育，，使注使注

意力和记忆力下降意力和记忆力下降，，也会影响视也会影响视力力。。

书包重量不超体重书包重量不超体重书包重量不超体重“““101010%%%”””

学龄儿童的书包重量学龄儿童的书包重量，，不宜超不宜超

过自身体重的过自身体重的““1010%%””。。国内外专家国内外专家

普遍认为普遍认为，，中小学生的书包重量分中小学生的书包重量分

别不宜超过别不宜超过33千克千克、、22千克千克。。书包重书包重

量与学生学习负荷呈正比量与学生学习负荷呈正比，，书包的书包的

重量降不下来重量降不下来，，““眼镜娃眼镜娃””就少不了就少不了。。


