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从儿童到成人的近视防控全攻略

在电子屏幕充斥生活的今天，近视问题愈发普遍，从天真烂漫的儿童到忙碌的成年人，都可能受到近视的

困扰。作为医务工作者，深知近视不仅影响视力，还可能引发多种眼部并发症。不同年龄段人群的近视成因与

发展规律不同，防控策略也需因人而异。接下来，就为大家详细讲解从儿童到成人的近视防控全攻略。
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儿童期：打好近视防控基础

儿童时期是视力发育的关键

阶段，也是近视防控的重中之重。

6岁前，儿童的眼睛通常处于远视

状态，随着生长发育，眼球逐渐变

长，视力向正视化发展。但如果用

眼习惯不良，眼球过度发育，就会

导致近视。家长要格外关注孩子的

用眼行为，控制近距离用眼时间。

学龄前儿童每次看书、玩玩具时间

不宜超过15分钟；上学后，连续读

写时间不应超过40分钟，每用眼20

分钟，应眺望6米以外远处至少20

秒，放松眼睛。同时，要为孩子营

造良好的用眼环境，保证室内光线

充足，使用符合标准的学习桌椅，

让孩子保持正确的读写姿势，做

到“一拳一尺一寸”——胸口离桌

一拳，眼睛离书本一尺，握笔手指

离笔尖一寸。增加户外活动时间是

儿童近视防控的有效措施，研究表

明，每天户外活动2小时以上，可

有效降低近视发生风险。阳光照射

能促使视网膜分泌多巴胺，抑制眼

球增长，家长应多带孩子进行户外

运动，如跑步、打球等，让孩子充

分接触自然光线。此外，定期带孩

子进行视力检查也至关重要，3岁起

就应建立视力健康档案，每3～6个

月检查一次视力、屈光度和眼轴长

度，以便及时发现视力问题，尽早

干预。

青少年期：积极干预延缓近视
发展

青少年学业压力增大，用眼强

度增加，是近视高发和度数快速增

长的阶段。除了延续儿童期的良好

用眼习惯，还需针对青少年的特点

加强防控。合理规划学习时间，避

免长时间连续用眼，课间休息时要

走出教室活动。控制电子产品使用

时间，非学习目的使用电子产品单

次不宜超过15 分钟，每天累计不超

过1小时。对于已经近视的青少年，

要正确佩戴合适的眼镜，近视度数

增长较快的青少年可在医生指导下

选择佩戴角膜塑形镜（OK镜）或多

焦点眼镜，这些特殊眼镜能在一定

程度上延缓近视度数加深。此外，

营养均衡对青少年视力保护也很重

要，多摄入富含维生素A、维生素

C、维生素E，以及叶黄素、蛋白质

的食物，如胡萝卜、蓝莓、鸡蛋、

鱼类等，有助于维持眼睛正常生理

功能。若发现孩子出现眯眼、揉

眼、歪头看东西等视力下降症状，

应及时到正规医疗机构检查，切勿

盲目相信非正规机构的近视治愈宣

传。

成年期：稳定视力预防并发症

很多人认为成年后近视度数就

会稳定，无需再关注视力问题，这

是错误的观念。虽然成年后眼球发

育基本停止，但过度用眼、不良用

眼习惯仍可能导致近视度数加深，

还可能引发视网膜脱离、黄斑病变

等严重并发症。成年人即使工作繁

忙，也要注意用眼卫生，遵循“20-

20-20”法则，即每用眼20分钟，

抬头眺望20英尺（约6米）外20秒。

长时间使用电脑工作的人群，可调

整屏幕亮度和对比度，使眼睛感觉

舒适，同时可佩戴防蓝光眼镜，减

少电子屏幕蓝光对眼睛的伤害。对

于有条件且符合手术标准的近视患

者，可考虑通过近视矫正手术恢复

视力，如激光近视手术、晶体植入

手术等。但手术并非一劳永逸，术

后仍需保持良好用眼习惯，定期复

查。此外，成年人也应每年进行一

次全面的眼部检查，尤其是高度近

视患者（近视度数大于600度），更

要密切关注眼底健康，及时发现和

处理潜在的眼部问题。

从儿童到成人，每个阶段都有

其独特的近视防控重点。只要我们

重视视力健康，养成良好的用眼习

惯，定期检查，就能有效预防和控

制近视，守护清晰“视”界。


