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爱眼护眼小知识一起学起来

●3岁以前：观察孩子行为特征
3岁以前的婴幼儿阶段，要注

重观察孩子的行为特征，比如孩子
是否追光，是否正常玩玩具，能否和
大人正常交流。只要行为跟同龄人
的孩子无异，在视力方面就不必过
分担忧。

●3岁-6岁：定期验光做好记录
3岁-6岁的幼儿园阶段，要控

制远视储备消耗的速度。推荐建立
视觉档案，定期验光，做好视力记
录，做好眼球光学生物测量，记录眼
轴的长度，以便与将来做对比。

不宜给孩子上太多网课，应减
少弹钢琴、画画、学英语等近距离用

眼行为；同时，要增加孩子的户外活
动时间，注意营养均衡。

●7岁-14岁：近视防控的重
点时期

小学阶段是近视度数上涨速度
最快的年龄阶段，因此也是近视控
制的重点时期，此阶段应增加户外
活动、养成良好的用眼习惯。

●15岁后：继续保持良好用眼
习惯

一般15岁后，眼轴的年龄生长
曲线会放缓，近视增长也会相对减
缓，但继续保持良好的用眼习惯非
常必要。

专家提醒，从幼儿期开始就要
预防近视，包括增加户外活动，保证
均衡营养、充足睡眠等。

●每天2小时以上户外活动
中小学生每天户外活动时间不

少于2小时，学龄前儿童每天户外
活动时间不少于3小时。王凯提
醒，户外活动需要强调的是要有充
足的阳光，如在放学太阳落山后进
行户外活动，那么近视预防的效果
就几乎失去作用。

●保证足够的睡眠时间
正常昼夜节律对眼睛发育有着

重要作用。每日睡眠小学生不少于
10小时、初中生不少于9小时、高
中生不少于8小时，避免晚睡晚起
和作息不规律行为。

●读写保持“一尺一拳一寸”
“一尺一拳一寸”即眼睛离书

本一尺。胸部离桌子一拳，手指离
笔尖一寸。正确的读写姿势非常
关键。有些小朋友握笔太靠下，视
线被遮挡而习惯歪头看字，久而久
之左眼的近视进展速度就会比右
眼快。

●常做眼保健操
通过远眺、做眼保健操等方式

都有助于缓解眼疲劳。有研究发
现，长期坚持做正确的眼保健操的
儿童，其近视进展慢于不正确做眼
保健操或不做眼保健操的儿童。

●减少电子产品使用
避免儿童青少年接触不必要的

电子屏幕环境。观看电视的距离不
小于屏幕对角线4倍；观看电脑的
距离不小于50cm，使用手机的距
离不小于33cm。

此外，用眼有个“20-20-20”
原则，即近距离用眼20分钟，远眺
20秒，看20英尺以外一个物体（6
米多）。

●高度近视3-6个月做一次
检查

建议高度近视和病理性近视者
每3-6个月到医院做一次全面的眼
科检查，并长期随访。

●通过多种医疗手段防控近视
角膜塑形镜、低浓度阿托品眼

药水、离焦型的框架眼镜，包括软性
角膜接触镜等等，都是有效控制近
视增长速度的一些医疗手段。

●饮食均衡，关注眼睛所需营养
孩子挑食、偏食不利于眼健康，

如蓝莓粉（花青素）、玉米黄质、叶黄
素等营养对眼睛具有一定保护作
用，在儿童生长发育过程当中可以
适当地定量补充。

防近视要从幼儿开始防近视要从幼儿开始，，一生守好一生守好 88 道关道关！！

不同年龄不同年龄，，孩子护眼各有侧重点孩子护眼各有侧重点

关于防控近视的误区关于防控近视的误区，，家长都知道吗家长都知道吗？？

不少家长认为，孩子初高中用眼强度更大，因此近视度数
会上涨快。然而，度数增长速度最快的阶段其实是在小学。近
视防控，每个年龄各有侧重：

近视是我国乃至全世界最高发的眼病，是一
种最常见的屈光不正，世界卫生组织（WHO）已
把它列入亟待解决的可致盲性眼病之一。近年
来，电子产品的普及也使得近视呈现低龄化的趋
势，儿童青少年近视率的增加让越来越多的学生
家长焦虑不已。那么近视防控有哪些“坑”呢。

误区一 孩子上学后，才需要查视力
很多家长认为孩子上小学以后，用眼多，才需要检查视力。其实3岁

以后，儿童在学习识认视力表后绝大多数都能够配合测视力，就可以进
行初步的视力检查，建议每三个月到半年进行一次视力筛查，检查开始
时间最好不晚于3岁，学校或家长可自购标准视力表挂墙上在5米远处
让孩子识别。

误区二 孩子还小，度数不高，是假性近视
假性近视是指近距离用眼过度，眼睛的睫状肌调节紧张所导致的暂

时性视力下降，经过休息或应用睫状肌麻痹剂滴眼后，视力能恢复正
常。但在常规的医院检查中，已经散瞳验光，如果检查出近视度数，就不
再是假性近视，即使孩子年龄小，度数小，也已经不是调节紧张性的假性
近视。

所以，当孩子出现视力下降，及时到正规医院进行散瞳验光是非常
必要的。通过散瞳可以排除假性近视，对于大部分的近视儿童，选择4-
6小时就可以自行恢复的快速散瞳验光足以。

误区三 眼镜看远戴，看近不戴
正常眼与戴镜（度数合适）的近视眼看近时眼睛都需要调节，通过调

节改变眼睛的焦距，将光线聚焦点从远处移到我们看的近距离物体上，
这才能看清晰。近视眼在不戴眼镜的情况下，眼睛的焦距就在近处，眼
睛可以偷懒不用调节就能看清，但是长期偷懒眼睛的调节功能就会下
降，并且还会影响到眼睛内聚的能力，正常状态下，看近时双眼会向内一
定程度的对眼，这就是内聚功能。除医生有特殊交代的情况可以不戴眼
镜外，其他时候建议近视的孩子看远看近均佩戴眼镜。

误区四 越戴眼镜，近视加深越快
近视眼镜并不是越戴越近视。很多患儿的家长都不愿意佩戴眼镜，

原因就是觉得戴了眼镜之后就得一直戴下去，并且越戴越近视。其实，
事实上是因为孩子已经近视了，屈光状态是不太可能会逆转的，而且一
般来说，随着患儿身体的生长发育，近视度数也是会继续加深的，因此眼
镜需要一直戴。

但是，这里要说的是，就算不戴眼镜，近视度数就在那里，而且也会
越来越深；度数的加深并不是戴眼镜导致的，而是孩子本身屈光状态发
展引起的。明明需要带眼却故意不让带，就好像鸵鸟遇到问题把头往沙
子里一埋，其实没有解决任何问题。如果不佩戴眼镜，小朋友就会看不
清，度数越高，看远就越模糊，会影响正常的学习和日常生活。

其次，如果眼睛总是处于看不清楚的状态，容易导致视觉疲劳，可能
会出现眼睛胀痛，严重时可能会伴有头痛；由于长期处于视物模糊的状
态，可能会使得调节集合失衡，眼睛出现斜视。最后，由于眼睛长期处于
看不清楚的状态，可能会使得度数发展的更为迅速。

误区五 激光手术，根治近视
有些家长认为近视不是什么严重的疾病，成年以后通过激光手术就可

以治好。从视觉角度来说，不管近视多少度都不容忽视，因为人 85%以上
的信息获取来自于视觉系统，中低度近视会影响视力，戴眼镜会带来生活
不便。而高度近视特别是病理性近视更要高度重视，其眼底视网膜可能会
出现病变，严重的会导致视力不可恢复的损伤，部分患者甚至会因此失明，
据统计，病理性近视是50岁以上人群失明的主要原因之一。

误区六 视觉训练，包治近视
已经增长的眼轴、近视的度数和变薄的眼底视网膜都无法逆转，还

可能因为过度训练加重孩子的近距离用眼强度，加速近视发展速度。
很多家长为了孩子的眼睛不放过任何机会，却可能是南辕北辙，没

有采用正确的干预治疗方案，反倒耽误了孩子的眼睛。近视发生发展的
机制目前尚不明晰，良好的行为习惯和充足的户外光照才是最根本的防
控法门。一旦近视，便很难逆转，也不能光靠医疗手段干预。

其实，大部分近视是可以预防的。通过良好的行为习惯，减少电子
产品使用和近距离用眼，增加户外时间，让孩子们在阳光下奔跑，何乐而
不为呢？

护眼知识科普护眼知识科普


