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章节摘录

版权页：   插图：   （3）近视的发生机制可分为功能性改变和器质性改变。
儿童少年持续较长时间的视近，往往并存有调节紧张性近视与轴性近视。
 （4）保护视力、预防近视的措施：应根据近视的发生原因和影响因素，从多方面着手，采取有针对
性的综合措施。
 1）限制近距离用眼时间：预防近视眼的根本措施是限制过多的长时间视近活动。
应合理安排生活制度，缩短近距离工作时间，每天保证一小时以上的课外活动，睡眠要充足。
应充分利用课间10分钟休息，采用活动性休息方式。
每日可3～4次向5m以外的远处眺望；远望时宜选择固定目标，如树木和房屋，每次5～10分钟，避免
刺眼的强光刺激。
 2）重视读写卫生：阅读、书写时坐姿要端正，眼书距离保持在30～35cm左右。
在平面桌上阅读时，使书本与桌面形成30°～40°夹角。
读写持续时间应控制在一定范围内，每隔1小时左右应短时间休息，变换活动方式或望远，帮助消除
视疲劳。
应避免边走路边看书、躺着看书及在光线过强或过弱的地方读写。
 3）开展体育锻炼，增加室外活动及时间：活动有助使眼压下降。
长期坚持爬山、郊游等锻炼，既锻炼体力，又可在绿色世界中使眼睛得到充分的放松和调节。
眼保健操通过对眼部周围穴位的按摩，可使眼球内气血通畅，改善神经营养，达到消除睫状肌紧张痉
挛的目的。
眼保健操的动作应准确，并持之以恒。
 4）合理饮食，注意营养：合理营养是预防近视眼的综合措施之一。
要使儿童养成良好的饮食习惯，不偏食，不挑食；保证各种营养素平衡摄入，尤其应补充足够的优良
蛋白质、钙、磷、维生素、锌、铬等微量元素。
精制糖的摄入应有一定限制。
 5）改善学习环境：教科书、儿童读物的字体大小应符合儿童少年的年龄，即年龄越小，字体应越大
。
文字与纸张背景的亮度对比应大一些，字迹要清晰，便于阅读。
尽量使用色深质软的铅笔，写的字体不宜过小，以减轻眼的负担。
学校应定期检查教室的采光、照明状况；自然采光不足的应增加人工照明，及时检修损坏灯具。
教室墙壁要定期粉刷。
课桌椅应根据学生身高进行调整，定期轮换座位，保证学生有正确的读写姿势。
 6）定期检查视力：学校应每年两次进行视力检查，了解学生的视力变化，早期发现视力开始下降的
学生，以便及时采取措施，控制近视的发生发展。
可疑的近视学生应前往医院眼科，通过散瞳验光明确诊断。
 7）健康教育：利用多种形式，开展用眼卫生的健康宣教，提高广大师生、家长和社会对保护视力重
要意义的认识，从幼儿园起培养儿童良好的读写习惯，在提高自我保健意识基础上采取用眼卫生措施
。
 （5）近视的矫治：对近视患者应积极矫治，主要针对调节紧张性近视。
矫治方法很多，但大多只有近期效果，原因是矫治过程仍受诸多不良因素的影响，如长时间视近工作
、学习环境不良、不良习惯未纠正等。
矫治措施须符合“安全、可靠、简便、易行”原则。
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