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本报讯（记者 刘旭卓）
近日，宁夏公安厅联合中国
邮政宁夏分公司优化警邮便
民服务，专门针对居民身份
证个人寄递业务下调全区邮
寄资费标准，以实打实的惠
民举措降低群众办事成本，
提升政务服务获得感。

本次居民身份证个人寄
递资费下调实行分区差异化
标准，即日起在全区统一落
地执行。具体调整标准为：
跨省个人寄递由22元/件降
至 20元/件；宁夏区内银川
市三区以外各市县个人寄递
由22元/件降至13元/件；银
川市兴庆区、金凤区、西夏区
个人寄递由15元/件降至12
元/件，精准降低群众个人领
证寄递支出。

本次身份证个人寄递资
费调整全程公开透明、规范
有序，邮寄费用由邮政部门
依规收取，公安机关不参与
代收。全区严格落实自愿服
务原则，充分保障群众自主
选择领证方式的合法权益。

如何留住孩子的远视储备如何留住孩子的远视储备
每天户外两小时是良方

记者沈亚婷

6月6日是第31
个全国“爱眼日”，今
年的主题是“人人享
有眼健康”。说到眼
健康，家长最关注的
就是孩子的近视问
题。宁夏回族自治区
人民医院眼科医院验
光室主治医师王政来
提醒，要从小关注孩
子的远视储备，不要
陷入“等孩子看不清
再就医”的误区。

什么是“远视储备”？
王政来解释，新生儿出生时
眼球为远视状态，平均有
300度左右的远视度数，这
是生理性远视，称为远视储
备。随着生长发育，孩子的
眼轴逐渐增长，远视度数自
然而然逐渐降低，到18岁
左右趋于零，这个过程叫

“正视化”。他打了个比方：
远视储备就像银行存款，过
早花光，接下来只能“透支”
走向近视。

然而临床接诊的现状
是：随着生活习惯的改变，
很多孩子用眼太多、压力太
大，远视储备消耗得太快。

“如果五六岁或上小学阶段
远视储备就没了，再往后就
不可避免地向近视发展。
大部分孩子因为看黑板时
间长、眼睛累、看不清远处
而来医院检查，结果发现远
视力已经下降。甚至很多
孩子已经是真性近视，一二
百多度甚至两三百度了。”
王政来说。

有的家长觉得孩子三
岁视力1.0是好事，王政来
却指出：“三岁孩子正常应
有150到200度远视，视力
0.6 或 0.8 反而是正常的。
如果远视储备已经没了，视
力1.0反而不是好事——他
已经埋下了近视的隐患。”
他建议，近视预防不是等上
学才开始，而是从出生就要
注意：不要给婴幼儿看手
机，读绘本也要适度，多带
孩子到户外活动。

每天户外两小时
比任何药都管用

确诊近视不可怕
科学干预是关键
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远视储备是“存款”
过早花光就近视
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“现在很多研究发现，每
天能达到两个小时的户外活
动，近视增长就会慢很多。”王
政来强调，户外活动的关键是

“户外”二字，而非活动内容。
即使是阴天，在树荫下、楼边
阴凉地同样有效，因为开阔的
视野会在视网膜周边形成“模
糊离焦”效应，这个效应能让
近视长得更慢。

他分享了一个印象深刻
的临床病例：一个6岁的孩子
在学校体检时发现500度近
视，家长非常不解，自己就是
近视眼，所以格外关注孩子的
眼健康，从来不给孩子看手
机。追问之下才发现，孩子喜
欢收集奥特曼卡片。家长工
作忙，没时间带孩子户外活
动，孩子在家没事干，就自己
玩卡片、玩积木，长期高强度
近距离用眼导致了严重近
视。王政来提醒，看手机、看
电视、看卡片、玩乐高、写作
业……只要是长时间近距离
用眼，都会诱发近视。 他建
议遵循“三个20”法则：近距
离用眼 20 分钟，向 20 英尺
（约6米）外远眺至少20秒。
读写姿势要做到“一尺一拳一
寸”：眼离书本一尺，胸离桌一
拳，手离笔尖一寸。

对于家长关心的眼保健
操，王政来表示，眼保健操可
以促进眼部血液循环、缓解
视疲劳，对延缓近视有一定
帮助，但作用不及户外活
动。关于灯光，他建议台灯
放在写字手的对侧前方，右
手写字则灯光从左前方照
入，避免阴影遮挡，同时注意
避开频闪严重的灯具。
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“有的家长觉得戴上
眼镜不好看，或者戴上度
数越长越快，这是误区。”
王政来说，戴和不戴，度
数都在增长，而且戴上合
适的眼镜后，反而长得更
慢。目前临床上近视防
控手段较多，包括角膜塑
形镜（OK 镜）、离焦型框
架眼镜、点扩散型眼镜、
低浓度阿托品滴眼液等，
没有哪种手段对所有人
都最好，医生会根据孩子
情况选择，再根据每三个
月测一次眼轴的结果调整
方案。

他特别提到，父母双
方都近视的孩子，发生近
视的概率是父母都不近
视孩子的4.9 倍。这类孩
子更要从小抓起，一岁起
就要注意用眼习惯。一
旦确诊近视，不要慌张，
应到专业机构进行散瞳
验光，区分真性近视和假
性近视，建立眼屈光发育
档案，每三个月测一次眼
轴，监测近视发展速度。
宁夏眼科医院已开设眼
健康筛查门诊，周末也开
放，可进行视力、验光、
眼轴测量等检查。

“近视一旦发生不可
逆转，但完全可以预防和
控 制 。”王 政 来 最 后 呼
吁，近视防控不是孩子一
个人的事，需要家长以身
作则——少看手机，多陪
孩子户外活动，别等孩子

“ 看 不 清 ”了 才 后 悔 莫
及。愿每个孩子都能拥
有清晰明亮的世界。
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