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[快评]

地球正在变小，小到有些时

候一部手机，一块屏幕就能装下

千万咨询，网罗大千世界。

但古人还是说读万卷书，行

万里路。当代的青少年教育家

孙云晓也说过：“亲近阳光，亲历

风雨，通过户外活动的方式让孩

子们体验成长，是我们能给予他

们的最好教育。”

来自南洋模范中学高二学

生王蔚同学不仅学习成绩优异，

也是一个篮球好手，同时他还热

衷于旅游。篮球对于王蔚来说，

是强身健体的运动，而旅游踏青

更是让他看到了更远的地方，更

美的世界。

书本做不到包罗万象，古往

今来多少诗词名家，都是游历千

山万水，获得人生感悟，并留下

千古名句；古往今来多少贤臣名

相，都曾在飞黄腾达之前尝尽民

间疾苦，体察世态炎凉。时至今

日，电脑、IPAD、手机可以把虚拟

的世界做到无可挑剔，却依旧替

代不了世间的真实。

寒窗苦读的人们，无论年

代，大部分不是一辈子与书本打

交道，而是与这个世界拥抱。学

子们需要丰富的知识，需要强健

的体魄，更需要真实与见识。

走出教室，走向户外，我们不

仅是保护自己的视力，也是开拓

自己的眼界。书本的页面，屏幕

的边框，不是我们眼眶的极限，眼

睛作为人体中收集外界讯息、与

外界交流最重要的器官，本就该

看到更多、更美、更有趣、更真实

的世界。 青年报记者 张逸麟

青年报记者 张逸麟

本报讯 体育锻炼有益于青
少年保护视力，这个意识已经深
入人心，但具体该怎么做？上
海体市育学院去年启动了上海
市哲学社会科学规划项目《ICF
理论下青少年视力健康的体育
活动干预机制研究》，专门研
究如何利用体育活动帮助青少
年保护视力，目前项目即将进入
实验阶段。

提倡体育锻炼
需要良好的环境

项目负责人、上海市体育学
院博士生导师张业安表示，体

育锻炼，尤其是户外锻炼
对于青少年视力的益
处已经被论证过很多
次，户外运动能接
触到更多的阳光，
阳光中的紫外线
会产生多巴胺，多
巴胺的分泌能够
对孩子们的眼轴增
长有抑制作用。同

时我们提倡孩子多
参与小球运动，类似羽

毛球、足球、乒乓球之类
的会使眼睛反复的进行焦

点切换，对晶状体、睫状体的周
围的韧带和肌肉会有一个收缩
和舒张的作用，能够缓解眼睛疲
劳。这些都是运动有益于孩子
们保护视力的原理。

当然提倡孩子们运动也需
要营造良好的环境，卫健委的指
南中提到了几个明确的指标，比
如幼儿园阶段孩子们的户外运
动时间提倡要达到3小时，电子
产品使用的时间要控制在1小时
之内。

专业视觉训练
比眼保健操更有效

当然要达到保护视力的作
用，也需要科学的运动。在张业

安看来，处于生长发育期的孩子
们，特别是幼儿园的孩子，在参与
运动时应该遵循量少次多的原
则，“比如指南上要求低年龄的幼
儿园学生每天户外活动 3 个小
时，你不可能连续跑 2 个小时。
真正好的做法是每次活动有一
定的间隔时间，通过户外活动来
缓解孩子们用眼疲劳的次数，所
以这个运动要量少次多，我觉得
很重要。”在张业安看来，最好的
运动方式是把运动融入生活，成
为孩子们的一种生活方式。

在运动的选择上，张业安也
指出小球类运动对于保护视力
很有帮助，“球类跟其他的项目
不同的是要孩子们多动一些，眼
睛也多用一点，在这个过程中眼
球的焦距不停的变化，对眼部肌
肉的锻炼、眼睛的神经反应，还
有眼部的血液循环都有好处。”

6到12岁“窗口期”
更需重视

张业安也提醒家长和孩子，6
到12岁是干预孩子视力的窗口
期，一旦错过这个窗口期，不管用
什么训练方法，孩子们的视力基
本上是不可逆的。“孩子们有天生
的眼睛结构，一般在7岁左右会
发育完成，到9岁之前都是一个
视力发展的敏感期，所以这个时
间段视力的可塑性很强，可变化
性也很强。所以从6到12岁的
窗口期一定要抓住，一旦你过了
这个年龄段就是很难去控制。”

当然即便是在窗口期用体
育锻炼来干预视力，也要避免急
功近利的想法，“保护视力可不
是极端减肥，不可能靠短时间的
运动来改变视力。通过运动锻
炼来预防近视，不仅需要从小培
养运动习惯，而且要持之以恒。”
张业安说，“而且运动也不仅仅
是为了保护视力，对于孩子们身
体和心理的全面发展都是有好
处的，运动应该成为孩子们良好
的生活习惯。”

没近视
不爱看电视更爱看世界

初中在西南模范中学，通过
自主招生进入了南模。王蔚算
是个小“学霸”，参加竞赛也是文
理“通吃”。初中时南模和西南
模举办的文理科竞赛，他文科拿
到了团体银奖，理科拿到了个人
亚军、团体金奖。

“学习总是有一点累的，跟
爬山一样，想要看到更远的风
光，都必须要往高处攀登，当然
会辛苦，但看到美丽风景的时候
会觉得很值得。”

一周7天，每天6个小时的
数学竞赛班课程，每周还有两个
晚上的英语课，王蔚把自己的暑
假生活安排得很紧凑。“其他时
间就写写作业，自己学点自己喜
欢的。”而在这些繁忙学业的间
隙，他穿针引线地给自己加了点

“佐料”，比如去上海书展逛逛，
去打几场篮球。

高中学业压力相对初中肯
定更大了，也没有太多自由的时
间，但是依然可以用一些“碎片
时间”来进行调节。“我不爱看电
视，课余时间比较喜欢亲近自
然。”这也许是王蔚至今依然保
持着标准视力的原因。他自己
也承认，初中时曾经一度有过近
视的“苗头”，但靠着一个暑假的
调整，视力又回来了，直到现在
也没有变过。

打几场篮球、去滨江走一
走，或是去书展逛一圈，都是他
给自己安排的“调整”。即使是
在最紧张的学习状态下，他也会
找出时间出去走一走，给自己一
些户外活动的时间。“我很少看
电视剧之类的，最多看看纪实频

道，课业之余我更喜欢出去活
动，看看这个世界。”他说。

爱旅行
眼睛可以望向更远的地方

他爱逛书展。今年书展，他
也没缺席，收获是一本夏目漱石
的《我是猫》。虽然是个认为“数
学很美”的理科男，但王蔚也很喜
欢文学，偏好古诗词，喜欢杜甫和
小李杜。“诗兴大发”时，他还会自
己赋诗一首。读诗写诗在他看来
是数学学习中的一种调剂。“两边
都有乐趣，两边又都不会精力耗
光。”打篮球是另一种体力上的调
剂。打过中锋，如今是前锋，王蔚
基本能保持最少一周一次的频
率。跟高中同学、初中同学约了
打，也可以是在篮球场上与刚认
识的朋友一起来一场。

王蔚还是个旅行小达人，以
往假期他都会和家人一起出去
游山玩水。菲律宾、帕劳、日本、
韩国，东南亚基本跑遍了，澳大
利亚、新西兰也去过，国内去过
四川、山东济南、吉林长白山。
他的朋友圈里最多的也都是出
去旅行的照片。

“我喜欢大自然，喜欢行
走。”他看到各种昆虫会莫名兴
奋，小时候收集过蜗牛、蜘蛛当
宠物，现在还养了一只蜥蜴。“因
为我有鼻炎，没法养猫猫狗狗。
而且冷血动物挺有意思的，它看
不懂我想的，但我很容易看透它
们的想法。”

在帕劳，第一次潜入大海深
处，看到了各种美丽的珊瑚，稀
奇古怪的鱼，就让他爱上了浮
潜。今年寒假去菲律宾浮潜时，
他在海里见到了沙丁鱼，还有鲸
鲨，“原以为是庞然大物，实际近

看并没那
么吓人。”

“知识是无
穷尽的，不仅仅只存在于书
本上、电视里，我们的眼睛可以
望向更遥远的地方。”他说。

好土壤
鼓励学生五育并举

“槛外胭脂涤尘埃，桃花一落
满湖漪。山间媛女凭琼浣，岭外
征鸿掠镜飞。宜行令，且传杯，不
及春老莫言归。算来芳草元如
旧，相逢何必尽沾衣。”这是今年5
月份，王蔚为班级诗社写的一首
词，希望大家在春光明媚、夏花灿
烂时放下冬日的沉痛，也在班级
的公众号上刊登了。

“我们的校园文化中，有提倡
‘德智体美劳’五育并举这样一个
兼容并包的方针，也给学生提供
了全面发展的土壤。”南模学生发
展中心副主任刘艳丽表示。

南模明年就要迎来建校120
周年，除了有目共睹的教学质
量，也具有悠久的科艺体特色。
为了保证学生有健康的体魄，在
常规的教育教学中，学校除了承
诺不占用任何一节体育课、体锻
课，还开展了体育专项课。

课堂以外，在南模，所有的
男生女生都会打篮球，南模杯
篮球赛会遍及到全校所有的班
级。与此同时，篮球运动也带
动了其他的运动项目“热火”起
来，为全校营造了强健体魄的
氛围。刘艳丽表示，依托顶层
设计和特色项目，学校不断为
学生提供更多的优质跑道。如
学生自发组建的排球社、足球
社、篮球社等学生社团、社团文
化节等。

暑假一周7天每天6个小时竞赛班 为何照样不近视？

他的眼睛爱看书更爱看世界
17岁的王蔚是南洋模范中学高二学生，今年这

个哪儿都去不了的暑假，王蔚大部分时间是在忙碌
地备战即将于本月13日举行的全国高中数学联赛。
之前，他已经获得过东南地区奥数竞赛二等奖和北
方地区奥数竞赛一等奖。这次的全国竞赛，他也踌
躇满志，希望能拿下个好名次。 青年报记者 刘晶晶

体育锻炼有益于青少年保护视力

运动量少次多，融入生活

边框不是眼眶的极限

[专家解读]

王蔚是个旅行小达人。 受访者供图


