
 
  

科学用眼，远离近视：全面解析青少年近视防控的有效方法与实用
技巧

当今社会，电子产品的普及让青少年近视问题日益凸显，不少家长急切想知道，到底有哪些科学有效
的方法能够帮助孩子远离近视的困扰。青少年近视防控并非一蹴而就，它是一个涵盖用眼习惯、户外
活动、饮食营养乃至定期检查的系统工程。要真正实现“近视不上身”或“度数不加深”，需要家长
和孩子共同努力，掌握正确的防控策略。

建立良好的用眼习惯，从“看得清”到“看得久”

保护视力，首要任务是改变不良的用眼习惯。长时间、近距离用眼是导致近视发生和发展的重要诱因
。对于青少年来说，这意味着需要严格控制使用电子产品的时间，并确保用眼环境的光线适宜。

用眼时间管理： 提倡“20-20-20”原则，即每近距离用眼20分钟，就应抬头远眺20英尺（约6米）以外
的景物至少20秒。这有助于放松眼部肌肉，缓解视疲劳。使用电子产品时，要严格控制单次使用时长
，建议小学生不超过15分钟，中学生不超过30分钟，每天累计使用时间也不宜过长。避免在公交车、地
铁等晃动环境中看手机或平板，这会加剧眼部负担。

阅读与书写姿势： 保持“一尺一拳一肘”的正确读写姿势尤为重要。即眼睛离书本一尺（约33厘米）
，胸口离桌沿一拳，臂膀离桌沿一肘。这不仅能保证视线与书本有足够的距离，也能保持身体的端正
，减轻颈部和肩部的压力。

光线环境： 学习或阅读时，应确保光线充足且柔和。台灯应放置在写字手的对侧，避免阴影遮挡。避
免在光线过强或过弱的环境下用眼，更不能在昏暗的环境下使用电子产品，这会迫使瞳孔散大，增加
眼部疲劳。

增加户外活动时间，让眼睛“晒”出健康

科学研究表明，充足的户外活动是预防和控制青少年近视最有效、最经济的方式之一。阳光中的紫外
线虽然需要适度，但适量的户外活动带来的好处是多方面的，远不止于“看远”。

户外活动的重要性： 户外光线强度远高于室内，能够刺激视网膜释放多巴胺，这种物质被认为可以抑
制眼轴的过度增长，从而延缓近视的发生和发展。同时，户外活动通常伴随着远距离的视线转移，能
有效锻炼眼部肌肉的调节能力，缓解近距离用眼的疲劳。

活动时长建议： 建议青少年每天保证2小时以上的户外活动时间，并且每周累计不少于14小时。即使在
阴天或雨天，也能到有采光的地方，或者在阳台、窗边活动，接受散射光。家长应鼓励孩子参与各种
形式的户外运动，如跑步、跳绳、踢球、骑自行车等，让孩子们在玩乐中保护视力。

避免“形式化”户外： 需要注意的是，长时间呆在室内，即使是“看远”或“闭眼休息”，其防控效
果远不如在户外。户外活动的关键在于“光照”和“远眺”的双重作用。

均衡饮食与充足睡眠，构筑视力健康基石

除了用眼习惯和户外活动，身体的整体健康状况也与视力息息相关。均衡的营养和充足的睡眠，为眼
睛的发育和健康提供了必要的物质基础。
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营养补充： 青少年应保证日常饮食中富含对眼睛健康有益的营养素，如维生素A、维生素C、维生素E
、叶黄素、玉米黄质、Omega-3脂肪酸等。可以通过多摄入深绿色蔬菜（如菠菜、甘蓝）、黄色蔬菜（
如胡萝卜、玉米）、水果（如蓝莓、柑橘类）、鱼类、坚果等来获得。需要强调的是，眼部保健品并
非必需品，应在医生或营养师的指导下，根据个体情况适量补充，切勿盲目依赖。

保证充足睡眠： 充足的睡眠有助于身体各项机能的恢复，包括眼部组织的修复。长期睡眠不足会影响
身体内分泌，也可能间接导致视力下降。保证青少年有规律的作息，每天至少保证8-10小时的高质量睡
眠，对于视力保护至关重要。

定期视力检查与专业干预，及时发现与管理

视力健康管理是一个持续的过程，定期的视力检查是及时发现视力问题、调整防控策略的关键环节。

定期检查： 建议家长每半年带孩子进行一次全面的视力检查，包括视力、屈光度、眼轴长度、角膜曲
率等。这样可以更早地发现近视的苗头，或监测已近视孩子度数的变化趋势。

专业干预： 如果检查发现孩子有近视倾向或已有近视，应及时咨询眼科医生。医生会根据孩子的具体
情况，推荐适合的干预措施，如：

* 角膜塑形镜（OK镜）： 一种特殊的硬性隐形眼镜，在夜间佩戴，通过改变角膜的形态来暂时矫正视
力，并有延缓近视加深的潜力。

* 低浓度阿托品滴眼液：
在医生指导下，使用特定浓度的阿托品滴眼液，已被证明能有效减缓近视度数的增长。

* 新型近视控制镜片：
如周边离焦镜片，通过改变镜片的光学设计，使周边成像落在视网膜前方，从而抑制眼轴增长。

注意事项： 任何形式的近视干预都应在专业医生的评估和指导下进行，并定期复查，以确保安全有效
。切勿相信市面上未经科学验证的“矫正”方法。

青少年近视防控是一场“持久战”，需要家长、学校和孩子共同参与，将科学用眼、户外活动、均衡
营养和定期检查融为一体，才能为孩子的眼睛筑起一道坚实的“防护墙”。

FAQ

* 孩子已经近视了，还能通过这些方法控制度数吗？

是的，即使已经近视，良好的用眼习惯、充足的户外活动以及专业的干预措施，如低浓度阿托品或周
边离焦镜片，仍然可以有效地延缓近视度数的增长。

* 看电子产品时，用护眼模式有用吗？

护眼模式（如滤蓝光）可以在一定程度上减少屏幕发出的蓝光，对缓解视疲劳有一定帮助，但它不能
替代控制使用时间、保持距离和充足光照等关键措施。

* 吃什么食物能“治好”近视？

目前没有任何食物能够“治愈”近视。均衡饮食可以为眼睛提供必需的营养，有助于整体视力健康，
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但不能替代医学治疗和行为干预。

* 是不是戴眼镜就会让度数加深得更快？

并非如此。合理的验配和佩戴眼镜，能够提供清晰的视物条件，减轻眼部负担，有助于学习和生活。
但如果眼镜度数不合适，反而可能加重视疲劳。近视度数的加深主要与用眼习惯、遗传、户外活动不
足等因素有关。
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