


习惯1：确保足够量的户外活动
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ü 户外习惯：放学后、周末和寒暑假要积极安排户外活动。

ü 活动形式：不限，玩耍、打球、跑步、散步均可。

ü 户外时间：每天接触自然光的时间达到60分钟以上，已

患近视的青少年应进一步增加户外活动时间，延缓近视发

展。建议补充每周中强度体育锻炼3次以上。

ü 建议：中小学生至少2小时。



习惯2：长时间近距离用眼要休息
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看书、做作业或看电视遵循“4010”法则

Ø “40”：用眼40分钟写作业、看书等

（不要超过哦！）

Ø “10”：休息10分钟，在一段时间用眼

后，应该让眼睛得到合适的放松，如远

望或户外活动。



习惯3：严格控制电子产品使用时间
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Ø 每次不超过15分钟，一天不超过1个小时。

Ø 不看或少看电视

Ø 看电视的距离越远越好（至少3米）。

Ø 使用电子产品学习30-40分钟休息10分钟；

与电视的距离建议至少是电视屏幕对角

线长度的4～5倍 ；眼睛与电脑屏幕的距

离约50厘米。



习惯4：养成正确的读写姿势习惯
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做到“一拳一尺一寸”。

一拳：胸前与桌子间隔一拳（一个拳头的距离）

一尺：眼睛与书本距离一尺（33厘米的距离）

一寸：握笔手指要与笔尖之间一寸远

选择使用与自己身高相匹配的学习桌椅，避免

被动养成不良阅读和书写习惯。



习惯5：在良好的照明环境下用眼
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Ø 窗户进来的大自然光线或台灯的灯光，要从座位

的左前方射过来，避免在书上形成阴影。

Ø 不要在过亮、过暗的光线下读写。

Ø 使用台灯时应同时打开房间大灯。为了让周围的

光线与护眼灯的光线落差不要太大。如果光照环

境落差太大，明暗对比会导致瞳孔不断收缩放大，

致使眼疲劳，产生视疲劳，引发和加重近视。



习惯6：保证充足的睡眠
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Ø小学生每天睡足10小时哦！



习惯7：均衡饮食，不挑食不偏食，少喝甜品饮料
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“均衡饮食，不挑食不偏食，少喝甜品饮料”的

饮食习惯对身体和眼睛的健康发育是有益处的。

目前认为，维生素A是保持眼睛健康不可或缺的

营养物质，胡萝卜、卷心菜、生菜都是摄入维生

素A的好选择。菠菜和西兰花富含叶黄素，猕猴

桃、橙子等水果富含维生素C，蓝莓富含花青素，

对眼睛也有好处。



习惯8：避免不良用眼行为
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不在下列情况下看书或电子产品：

×走路时

×吃饭时

×躺卧

×晃动的车厢内

×光线暗弱下

×阳光直射下



出现下列情况及时告知家长，尽早就医！
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抱怨头痛、眼睛疲劳看电视时凑近屏幕看不清黑板



误区1：按摩、熏蒸治疗近视？
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近视分真性和假性两种，患假性近视的孩子，在不影响正常视觉

功能的情况下可不戴眼镜，但要判断近视真假须到医院检查才行。

目前市场上以理疗、按摩为噱头的视力矫正机构，大多是通过按

摩起到缓解视力疲劳、放松的作用，提高事物清晰度，但对真性

近视患者降低近视度数毫无帮助，所以效果没有他们宣称的那么

神奇。



误区2：眼镜越戴度数会越来越高
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• 眼镜只是一个工具，既不能治疗近视，也不会加重近视，只是

戴上后可以帮你看清楚，延缓或避免近视的进一步发展。

• 眼睛对屈光度偏高的近视镜片也能适应接受，因此要到正规医

院验光后到正规场所配制合适的眼镜。

• 配眼镜后，依旧要注意用眼卫生，减少近距离用眼时间，这样

才能避免度数的进一步加深。 



误区3：戴上眼镜就摘不下来了
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配镜后，有些孩子就不愿意摘下眼镜了。因为眼镜可以使外界物

体准确聚焦在眼睛的视网膜上，造成视觉质量明显提升。

试想，与戴镜后的清晰世界相比，谁又愿意摘掉眼镜重新回到原

来模模糊糊的状况呢？

一旦确诊为真性近视，完全没有必要拒绝眼镜。


