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第二部分  问卷 
 

FG!HIJKLMNOPQR'(FGH

 

儿童青少年视力健康影响因素调查问卷 

尊敬的家长： 

您好！我们非常关心您的孩子视力健康的影响因素，并希望与您和您的孩子

共同努力，确保孩子们能够拥有一双明亮的眼睛。为进一步了解相关影响因素，

请您和您的孩子根据实际情况共同填写以下问题，非常感谢您的支持与配合！ 

广东省疾病预防控制中心 

 
一、基本信息 

1. 编号：_____ 

2. 您的孩子所在的年级：_____ 

3. 您的孩子性别： 1) 男 2) 女 

4. 您与孩子的关系：1）父亲 2）母亲 3）祖父母 4）其他_____ 

5. 您的年龄：_____岁 

6. 您的学历：1）初中及以下 2）高中 3）本科 4）硕士及以上 

7. 您的职业：1）公务员 2）医护人员 3）工人 4）教师 5）公司职员 6）经商 

7）自由职业 8）务农 9）离退休 10）无业 11）其他_____ 

8. 您家庭的年收入（万元）: 1）＜5 万  2）5-10 万 3）10-20 万 4）20-30 万               

5）30-40 万  6）40-50 万  7）＞50 万 

二、校内用眼情况 

9. 您孩子的班级座位定时调换吗？ 
1) 从不（或仅个别人轮换） 

2) 一学期一次   

3) 一个月一次  

4) 两周一次     

5) 每周一次 

10. 课桌椅高度会根据您孩子的身高进行调整吗？ 
1) 从不或课桌椅不可调 

2) 一学年一次 

3) 一学期一次 

4) 两至三个月一次 
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11. 在学校，您的孩子每天做几次眼保健操？ 
1) 1 次            

2) 2 次 

3) 3 次及以上      

4) 在校不做 

12. 在课间休息时，你一般在哪里活动？ 
1) 教室    

2) 教室外教学楼内  

3) 户外（如操场等） 

三、校外用眼情况 

13. 在过去一周里，您的孩子平均每天放学后做作业/读书写字多长时间？ 
1) 不到 1小时  

2) 1-2（不含 2）小时 

3) 2-3（不含 3）小时 

4) 3小时及以上 

5) 不知道        

6) 没有作业 

14. 在过去一周里，您的孩子参加英语、数学、写作等文化类补习班共多长时间？ 
1) 不到 1小时 

2) 1-2（不含 2）小时 

3) 2-3（不含 3）小时 

4) 3小时及以上 

5) 不知道        

6) 无补习班 

15. 您的孩子从几岁开始参加课外学习班？ 
1) 3 岁以前       

2) 3 岁   

3) 4 岁           

4) 5 岁   

5) 6岁及以后 

6) 从来没参加过（跳至 17） 

16. 您的孩子上小学前参加过哪类课外学习班？（可多选） 
1) 乐器类（钢琴、古筝等）   

2) 文化课类（英语、数学、语文等） 

3) 体美类（武术、跆拳道、游泳、戏曲、舞蹈、画画、书法等）    

4) 棋类（围棋、象棋、国际象棋等） 

5) 小学前从来没有上过 

17. 为让孩子有更多时间做作业或上补习班，您会减少孩子的运动时间吗？ 
1) 经常   

2) 有时   

3) 没有 
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18. 您是否会限制孩子看电视、玩电脑或电子游戏时间？ 
1) 是，每天不超过     分钟        

2) 否 

三、读写姿势 

19. 您的孩子在读写时，胸口离桌子边沿超过一拳？？ 

1）从不   2）偶尔  3）经常  4）总是 

20. 您的孩子在读写时，眼睛距离书本超过一尺（33厘米，约 2 个小号矿泉水瓶

长）？ 

1）从不   2）偶尔  3）经常  4）总是 

21. 您的孩子在读写时，手指距离笔尖一寸左右（3.3厘米）左右？ 

1）从不   2）偶尔  3）经常  4）总是 

22. 老师是否提醒您孩子注意读写姿势？ 

1）从不   2）偶尔  3）经常  4）总是 

23. 父母是否提醒孩子注意读写姿势？ 

1）从不   2）偶尔  3）经常  4）总是 

四、电子屏幕使用情况 

24. 在过去一周里，您孩子平均每天看多长时间电视（包括电视游戏如 X-BOX）？ 
1) 没有看过   

2) 不到 1小时   

3) 1-2（不含 2）小时 

4) 2-3（不含 3）小时 

5) 3-4（不含 4）小时 

6) 4小时及以上 

25. 在过去一周里，您孩子平均每天用电脑多长时间？ 
1) 没有用过   

2) 不到 1小时   

3) 1-2（不含 2）小时 

4) 2-3（不含 3）小时 

5) 3-4（不含 4）小时 

6) 4小时及以上 

26. 在过去一周里，您孩子平均每天使用移动电子设备（包括手机、掌上游戏机、

平板电脑等）多长时间？ 
1!没有用过 
2!用过，平均每天    小时 

27. 在过去一周里，您孩子平均每天看电视、使用电脑、手机、游戏机、以及看

（玩）其他电子屏幕多长时间？ 
1) 没有看（玩）过 

2) 用过，平均每天   小时；其中，非学习目的使用时间，平均每天   小时 
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五、近距离用眼习惯 

28. 您孩子在阳光直射下看书或电子屏幕吗？ 

1）从不  2）偶尔   3）经常  4）总是 

29. 您孩子在天黑后看电子屏幕时关灯吗？ 

1）从不  2）偶尔   3）经常  4）总是 

30. 您孩子会躺着或趴着看书或电子屏幕吗？ 

1）从不  2）偶尔   3）经常  4）总是 

31. 您孩子在走路或乘车时看书或电子屏幕吗？ 

1）从不  2）偶尔   3）经常  4）总是 

32. 您孩子天黑后在家读书写字用什么灯光？ 
1) 同时使用台灯和屋顶灯   

2) 仅使用台灯   

3) 仅使用屋顶灯   

4) 其他  
33. 您孩子在用电脑时，眼睛距离电脑显示屏的距离超过 66厘米（约 3 个普通矿

泉水瓶长）吗？ 

1）从不  2）偶尔  3）经常  4）总是  5）从不用电脑 

34. 你孩子看电视/玩电视游戏时，眼睛距离电视显示屏的距离超过 3米吗？ 
1!从不  2）偶尔  3）经常  4）总是  5）从不看电视 

35. 您孩子在近距离用眼时，多长时间休息一次眼睛（远眺、闭目或户外活动等）？ 
1) 15分钟及以内 

2) 超过 15分钟，但不到 0.5小时 

3) 0.5-1（不含 1）小时 

4) 1-2（不含 2）小时 

5) 2-3（不含 3）小时 

6) 3小时及以上 

六、户外活动及睡眠情况 

36. 过去一周里，您孩子平均每天白天户外活动多长时间（可累计）？ 
1) 不到 1小时   

2) 1-2（不含 2）小时   

3) 2-3（不含 3）小时    

4) 3小时及以上   

5) 不知道 

37. 您孩子平均每天的睡眠时间为？      小时      分钟 

38. 在过去一周，您孩子平均每天在室内久坐的时间是多少？     小时    分钟 
七、近视检查及矫治情况 

39. 孩子的爸爸、妈妈是否近视？ 
1) 只有父亲近视  
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2) 只有母亲近视  

3) 父母都近视       

4) 父母都不近视 

40. 您孩子过去一年内做过几次视力检查? 
1) 0次         

2) 1 次  

3) 2 次         

4) 3 次  

5) 4 次及以上  

41. 您孩子不戴眼镜的情况下，是否有一只或两只眼睛的视力低于 5.0？ 
1) 是    

2) 否（结束问卷） 

42. 有医生告诉您，您孩子的眼睛有以下问题吗？（可多选） 
1) 近视            

2) 远视   

3) 斜视            

4) 弱视    

5) 其他，请填写                      

6) 没看过医生 

43. 您孩子曾为提高视力接受过下列哪些治疗/矫正？ （可多选） 
1) 眼部手术    

2) 药物治疗（如阿托品滴眼液等）    

3) 角膜塑形镜 

4) 框架眼镜   

5) 隐形眼镜 

6) 其他治疗措施，请填写           

7) 都没有（结束问卷） 

44. 您孩子平时配戴眼镜/隐形眼镜吗？ 
1）一直配戴，从     岁开始配戴   

2）有时配戴，从     岁开始配戴  

3）不配戴 

45. 您孩子在配制现在的眼镜前，曾接受过以下哪些检查？ 
1) 验光          

2) 散瞳（散瞳后，你在太亮的地方会睁不开眼）   

3) 散瞳和验光     

4) 都没有 

46. 您孩子在配制第一副眼镜时，曾接受过以下哪些检查？ 
1) 验光          

2) 散瞳   

3) 散瞳和验光    

4) 都没有 
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!"#$%&'() 
尊敬的家长： 

您好！我们非常关心您的孩子在学校的健康状况，并希望与您共同努力，确保他们能够

拥有一个健康快乐的童年。为进一步了解您对儿童青少年近视的认识，请您根据您的实际情

况填写以下问题，非常感谢您的支持与配合！ 
广东省疾病预防控制中心 

 
"#$%&' 
1. 学生编号：□□ □□ □□ □ □□ □□ □□□□ 

2. 条形码：_____ 
(#)*+Knowledge!,-./012345678 
3. 真性近视一旦发生，不可逆转。 

1）是 
2）否 
3）不知道 

4. 户外活动时间对儿童青少年视力发育有影响。 
1）是 
2）否 
3）不知道 

5. 电子产品使用时间对儿童视力发育有影响。 
1）是 
2）否 
3）不知道 

6. 学科类培训班对儿童视力发育有影响。 
1）是 
2）否 
3）不知道 

7. 睡眠时长对儿童视力发育有影响。 
1）是 
2）否 
3）不知道 

8. 孩子出现眼红／畏光／无原因流泪／分泌物多时，需要去医院检查。 
1）是 
2）否 
3）不知道 

9. 孩子视物时歪头／距离过近／眯眼／在暗处行走困难时，需要去医院检查。 
1）是 
2）否 
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3）不知道 

10. 孩子真性近视后应及时科学干预，可采取佩戴眼镜等方式。 
1）是 
2）否 
3）不知道 

11. 孩子真性近视后不戴眼镜的话可能度数上涨得更快。 
1）是 
2）否 
3）不知道 

12. 科学佩戴眼镜，可减缓近视进展速度 
1）是 
2）否 
3）不知道 

13. 孩子眼睛看上去很明亮，不代表视力就没问题 
1）是 
2）否 
3）不知道 

9#&:+Attitude/Belief!,145;<-./08 
14. 我相信如果家长掌握并运用视力保健知识，可以在很大程度上保护孩子视力。 

1）完全赞同 
2）比较赞同 
3）一般赞同 
4）不太赞同 
5）完全不赞同 

15. 我相信如果孩子持续使用手机或 ipad（平板电脑）一定时间后，让其休息或

远眺，可有效保护视力。 
1）完全赞同 
2）比较赞同 
3）一般赞同 
4）不太赞同 
5）完全不赞同 

16. 为保护视力健康，我希望学校为孩子提供更多的户外活动机会与时间。 
1）完全赞同 
2）比较赞同 
3）一般赞同 
4）不太赞同 
5）完全不赞同 

17. 为保护视力健康， 我愿意给孩子增加户外活动时间。 
1）完全赞同 
2）比较赞同 
3）一般赞同 
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4）不太赞同 
5）完全不赞同 

18. 为保护视力健康， 我愿意减少孩子学科类培训班的课时。 
1）完全赞同 
2）比较赞同 
3）一般赞同 
4）不太赞同 
5）完全不赞同 

19. 为保护视力健康，我愿意调整孩子的不良饮食习惯。 
1）完全赞同 
2）比较赞同 
3）一般赞同 
4）不太赞同 
5）完全不赞同 

20. 我愿意了解更多视力保健方面的相关知识。 
1）完全赞同 
2）比较赞同 
3）一般赞同 
4）不太赞同 
5）完全不赞同 

21. 了解视力保健方面的知识后，我愿意按照这些方法去做。 
1）完全赞同 
2）比较赞同 
3）一般赞同 
4）不太赞同 
5）完全不赞同 

22. 如果发现孩子视力低常迹象，我愿意带他去医院检查。 
1）完全赞同 
2）比较赞同 
3）一般赞同 
4）不太赞同 
5）完全不赞同 

23. 我在意孩子眼睛是否疲劳。 
1）完全赞同 
2）比较赞同 
3）一般赞同 
4）不太赞同 
5）完全不赞同 

24. 我认为我平时的用眼习惯会影响孩子的用眼习惯。 
1）完全赞同 
2）比较赞同 
3）一般赞同 
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4）不太赞同 
5）完全不赞同 

=#>3+Practice!,?@AB"CDEFGHI-.JK, 
25. 关心孩子的视力检查结果。 

1）从来没有 
2）偶尔 
3）有时 
4）经常 
5）总是 

26. 孩子读写姿势不正确时，纠正孩子的读写姿势。 
1）从来没有 
2）偶尔 
3）有时 
4）经常 
5）总是 

27. 控制孩子看电子产品时间。 
1）从来没有 
2）偶尔 
3）有时 
4）经常 
5）总是 

28. 帮助孩子调节近距离用眼时的灯光明暗。 
1）从来没有 
2）偶尔 
3）有时 
4）经常 
5）总是 

29. 提醒孩子均衡饮食，不挑食，不偏食。 
1）从来没有 
2）偶尔 
3）有时 
4）经常 
5）总是 

30. 主动学习视力保健和防近视知识。 
1）从来没有 
2）偶尔 
3）有时 
4）经常 
5）总是 

31. 休假时带孩子参加户外活动或体育锻炼。 
1）从来没有 
2）偶尔 
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3）有时 
4）经常 
5）总是 

32. 购买台灯时，关注有护眼功能。 
1）从来没有 
2）偶尔 
3）有时 
4）经常 
5）总是 

33. 减少了孩子学科类培训班的课时。 
1）从来没有 
2）偶尔 
3）有时 
4）经常 
5）总是 

34. 坚持给孩子每半年进行１次视力检查。 
1）从来没有 
2）偶尔 
3）有时 
4）经常 
5）总是 

参考文献：侯月云,牛贺,胡月,等.北京市通州区学龄前儿童家长视力保健知信行

现状及影响因素分析[J].中国健康教育,2024,40(05):451-454+466. 
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FG+HSTXY2FGH

 

!"*+,-.() 

尊敬的家长： 
您好！非常感谢您积极参与“守护明眸”倡议活动。为进一步了解您的参与情况，请您

根据我们发放《“守护明眸”倡议书》和健康教育小册子后的实际情况填写以下问题，非常

感谢您的支持与配合！ 
广东省疾病预防控制中心 

"#$%&' 
LM NOPQ,RRSRRSRRSRSRRSRRSRRRRS
TM UVW,XXXXXS
(#YZ[\]^_`abcdFG  
eM 145fghijbYZ`a8S

1) 是 
2) 否 

kM 145cdhlmnopqrstuv8S
1) 是 
2) 否 

wM 145cdhlNOxyYZYZ[\z{v8S
1) 是 
2) 否 

|M 145cdhl}~xyYZ��>�z{v8S
1）是 
2）否 

9#}��� 
�M 123YZ`a�1h�ijbYZ�G����8S

1) 很有帮助 
2) 有些帮助 
3) 没有帮助 

�M 123lmnopqrstuv���ijbYZ�G����8S
1) 很有帮助 
2) 有些帮助 
3) 没有帮助 

�M 123lNOxyYZYZ[\z{v���ijbYZ�G����8S
1) 很有帮助 
2) 有些帮助 
3) 没有帮助 

L�M 123l}~xyYZ��>�z{v���ijbYZ�G����8S
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1）很有帮助 
2）有些帮助 
3）没有帮助 

LLM 145����fg��bYZ[\�^8S

1) 是 
2) 否 

=#�>FG  
LTM ���b9��� 1¡¢g£¤¥¦ij§¨YZ[\]^b©tª«

¬j­®¯°_±²³´µ��8S

1) 每天都能 
2) 大部分时间能 
3) 偶尔能 
4) 几乎不能  

LeM ¶·fgYZ[\]^¸ 145±²hij£¹¹º³´µ�b»º8S

1) 是，增加了 1/2 及以上 
2) 是，增加了不到 1/2 
3) 否，没有变化 
4) 否，减少了 

LkM ¶·fgYZ[\]^¸ 145±²hijN¼#cd#½¬x¾�»

º°¿�ÀÁ±²b¿ÂÃ'»º+ÄÅÆÇ#ÈÉÊ¿ËYÌ¾!8S

1）是，增加了 1/2 及以上 
2）是，增加了不到 1/2 
3）否，没有变化 
4）否，减少了 

LwM ¶·fgYZ[\]^¸ 145ª«hij£¹¬j­®¯°»�8S

1) 是，减少了 1/2 及以上 
2) 是，减少了不到 1/2 
3) 否，没有变化 
4) 否，增加了 

L|M ¶·fgYZ[\]^¸ 145ª«hij£NÍNÎ�ÏÐÑbÒ»8S

1) 是，减少了 1/2 及以上 
2) 是，减少了不到 1/2 
3) 否，没有变化 
4) 否，减少了 

L�M 123�>ÓÔst�ÕÖ×8S

1) 无（跳转至 19 题） 
2) 有 

L�M 123�>ÓÔ©tØÙbÖ×4ÚÛ8+ÜÝÞ!S

1) 没时间 
2) 孩子不配合 
3) 不认可这些倡议可以带来的好处 
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4) 不知道如何执行这些倡议 
5) 其他：_____ 

 

 
ß#àá 
L�M 1�%âmnopqrYZ[\�ã©tä�å8S

 
 

 

 
 

 
 

 
T�M 1��>mnopqrstÁ�ã123æçbèéêëìí�8S
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第三部分  强化家庭健康教育干预包 
 

!" ZIJKL[\]^H

/012345678

îïb}�, 

1çð 

ñòÈóôõ1bijbxyYZ�G ö÷øù1ú<ûy 7Ëüò¡

ýþ�"�YZÿ!b"C#ñòBÍ�ij$>h%&YZ'( )*-xy

+,`abV-a)1#Bx4xy./bóå01 233456b7ú8O

JK#Bx9h:Oµ;<=> ?@ABijbCDÞE Bx�FGH I

J¿KxLMNO#PQ¿¾RSTU¿NbVWXGH# 

$YZ[4\]^bBx_,`a b"P«CBxcNCdefg7-9h 

9 hBxiIjk 6 hBxiIj±lm� 10 �nì0 eopCdqr4B

xcObÿs±�Í#BxcNCdGt $us�Gÿ#é�»ºG� 3C

¸vH�BxwxTU6öcybVWz{H#1| }~_��Bx�c��

3~�bS0# 

3h��1bij{ç�Ëoxy ñò�Ih“nopq”st ����

�3�çb°¿>3¼�#ª«xyYZAB1�-��ijò{ç�~�Bx 

�xYZ3�#ñòs�b“3� 1/2”YZOµê-��, 

1. £¹��ª« 1/2 b¬j­®¯°»�,es��/½¬j��b»º 

�f=�z�wxü¬j­®#ÈN¼abb¯°¬j­® 15ì�/â £¤�

�=m� 1t» ��£¤ª«g«"�b¬j­®+���=�Yz�# ¡

_¬¢!b¯°»º# 

2.£¹ûy±² 1/2b¹º³´µ�»º,£¤ £³´µ�»º��Øç

¤g 2t» ©t¥¦&\µ� 1t»/¤ §N¸³´µ� 1-2t»/¤ £¨

��=«Y 14 t»#©ª-%�« ��±²“a”¬­Qb®jµ�  ££

¤±²¹ 50%b³´µ�»�# 

3.£NÍ��ª«NÎ�ÏÐÑ 1/2Ò»,�»ºB¯°°¿=±ABxy 
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?Ü¡�¿²³´µ3"¶./ ·¸¹º»¿¼N#ª«�»ºB¯°°¿ 

�Ü¡ª«½²¾¿#FN#À�¾NÎ�Á¼Ñ -wÂÃB¯°ÄÅÆ°¿

bÇÈÑÒ»# 

}~b"P«CBxYZ[\t{jÁ��hBx~�b2)ÉÊ#Bx�

b"P«C¿YZbBÍ_ÆÍAB#Bxb$%)* -w±²­Q³´µ�#

ª«¬j­®¯°»º#ª«é�B¯°°¿#eË�çxÌÍÎ#�3�ç°

¿¼�#¶Í¶Ïxy¾ÐÑ ÷ø1ùij"ºcd ��üò�3�çb°

¿¼� 3üòbYZ3�ËÒoÓ#Å*1�ÔãÕJäÂÃ{Ýb&' ?

Ö»ùñò×Ø#ÙñòÚzûy ú<ôÛijbYZÜ<# 

Ý1_}Þ%&YZ Oµßÿð 

 

Z[\¼N}~��Áõ 
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近视筛查报告单 

 

                   学校        班级             家⻓：您好！ 

您的孩⼦参加“守护明眸”近视⼲预项⽬，现将近视筛查结果、发现的问题及

相关建议告知如下： 

1.筛查结果 

裸眼视⼒：右眼（***） 左眼（***） 

屈光筛查：右眼：球镜（）、柱镜（）、轴位（）、等效球镜（） 

          左眼：球镜（）、柱镜（）、轴位（）、等效球镜（） 

 

2.发现的问题 

右眼：（1）视⼒正常 （2）视⼒不良 （3）筛查性近视***度 

左眼：（1）视⼒正常 （2）视⼒不良 （3）筛查性近视***度 

初步判断您的孩⼦：（1）视⼒正常  （2）视⼒不良  （3）筛查性近视 

 

3.相关建议 

（1）建议帮助孩⼦保持良好的⽤眼习惯、注意⽤眼卫⽣，坚持每天⽇间户

外活动时间不少于 2 ⼩时，连续读写每 40 分钟左右要休息 10 分钟，避免

⻓时间近距离使⽤电⼦产品，保持均衡营养和充⾜的睡眠。 

（2）存在近视⻛险。建议带您的孩⼦尽快到正规的医疗机构进⾏复查以明

确诊断。同时帮助您的孩⼦养成良好⽤眼习惯，坚持每天⽇间户外活动时间
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不少于 2 ⼩时，连续读写每 40 分钟左右要休息 10 分钟，避免⻓时间近距

离使⽤电⼦产品，保持均衡营养和充⾜的睡眠。 

（3）初步检查发现筛查性近视。建议带您的孩⼦尽快到正规的医疗机构进

⾏复查以明确诊断。同时帮助您的孩⼦养成良好⽤眼习惯，坚持每天⽇间户

外活动时间不少于 2 ⼩时，连续读写每 40 分钟左右要休息 10 分钟，避免

⻓时间近距离使⽤电⼦产品，保持均衡营养和充⾜的睡眠。 

 

×××疾病预防控制中⼼ 

×年×⽉ 
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学生近视健康教育手册 
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低度近视      中度近视      高度近视 

近视的基本知识 

 

l 眼睛的结构 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

l 什么是近视？ 

近视是指当眼处于调节静止状态时，外界平行光线( 距离大于 5 m) 进入眼内

经眼球屈光系统后，聚焦于视网膜之前的屈光状态。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

l 按近视的度数可以分成： 

低度近视：小于 300度； 

中度近视：300～600度； 

高度近视：600度以上。 
                                        
 

l 近视发生的影响因素 

v 遗传因素。父母双方或一方近视，孩子发生近视的可能性会增大。 
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v 后天因素。长时间使用电子产品；户外活动时间不够；长时间的近距离

学习、看书；不良的用眼习惯；不良的用眼环境等。后天因素为可控因

素。 
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预防控制近视的健康生活方式 

 

核心理念：提倡“3 个 1/2”的健康生活方式 

ü 每日尽量减少 1/2 的电子产品使用时长； 

ü 每日努力增加 1/2 的日间户外活动时间； 

ü 每学期尽量减少学科类培训班 1/2 课时； 

 

电子产品使用建议：每日尽量减少 1/2 的电子产品使用时长 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（1） 非学习目的的使用：15分钟/次，每天累计≤1小时 

算一算  每天的电子产品使用时间 

（看手机______分钟）+（看电视______分钟）+（看电脑______分钟）+（看

平板______分钟）+（看大屏幕投影仪______分钟）= ______分钟 

 

（2） 学习目的的使用： 

尽量选择大屏幕投影仪＞电视＞电脑＞平板＞手机，每 30 分钟休息 10 分 

钟，年龄越小使用时间要越短。 

 

+3! 注意使用距离 

眼睛应距离电视屏幕 3米以上或 6倍于电视屏幕对角线的长度。使用电脑

时，眼睛离电脑屏幕的距离应大于 50 厘米，视线微微向下，电脑屏幕的中

心位置应在眼睛视线下方 10 厘米左右。 

 

（4） 家长可以通过什么方式帮助孩子减少使用电子产品？ 

v 让孩子正确了解近视的危害； 

v 设定榜样：家长自身也要减少在孩子面前使用电子产品的时间，以身
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作则； 

v 增加陪伴和互动：家长应该增加与孩子的互动时间，通过陪伴孩子进

行户外活动、亲子游戏或室内运动来满足孩子的情感需求，减少孩子

对电子产品的依赖； 

v 制定合理的上网规则：与孩子共同制定上网规则，明确规定使用电子

产品的行为规范，如限定使用时间、禁止在特定时间段内使用； 

v 提供替代活动：鼓励孩子参与其他兴趣爱好，如阅读、运动、音乐等，

这些活动可以填满孩子的时间，转移他们对电子产品的注意力； 

v 教育孩子识别和选择健康的网络内容：教育孩子如何辨别网络上的

健康信息，避免接触不良内容，同时教育孩子合理安排上网时间； 

v 使用专业软件工具：一些手机监管软件、电脑使用时间限制软件等工

具，这些软件提供了丰富的功能，如时间管理、应用限制、网站过滤、

儿童模式锁定等，能帮助家长控制孩子的电子产品使用行为，如

Kidslox； 

v 明确电子产品的所有权：让孩子明白电子产品是父母的，使用前需要

经过同意，这有助于孩子更加珍惜使用电子产品的机会。 

 

身体活动与运动建议：每日努力增加 1/2 的日间户外活动时间 

（1） 运动量有讲究 

v 每天平均户外活动时间累计最好达到 2小时，建议校内体育活动 1小时

/天，放学后户外活动 1-2小时/天，每周累计不少于 14小时。 

v 算一算 每天的户外活动 

（上学和放学____分钟）＋（体育课____分钟）＋（课间和午间____分钟）

+（广播操、大课间____分钟）+（放学后户外课程或小区玩耍____分钟）= 

____分钟。 

 

（2） 充分利用各种时间碎片 

在校时，积极参加各种户外的体育课、大课间等运动；课间时间离开课室

的座位，多到走廊或课室外活动等。 

 

（3） 运动量可累计 

可以适当增加周末的户外活动时间，补充学习日户外活动时间不足。 

 



- 32 - 
 

（4） 家长参与 

家长可以陪伴孩子步行上学放学。 

 

（5） 球类运动优势突出 

各种球类运动都是很好的户外活动方式。在打球时，双眼追踪球类远近运

动轨迹，可以有效锻炼睫状肌，促进眼部血液循环。 
 

 
 

学科培训建议：每学期尽量减少学科类培训班 1/2 课时 

（1） 学科类培训具体指对道德与法治、语文、历史、地理、数学、英语等学科

国家课程标准规定的学习内容进行的校外培训。 

 

（2） 非学科类校外培训机构包括乐器类（钢琴、古筝等）、体美类（武术、跆

拳道、游泳、戏曲、舞蹈、画画、书法等）、棋类（围棋、象棋、国际象

棋等）。 

 

（3） 尽可能减少乐器、绘画、乐高、编程、围棋等兴趣班课时。这些教学都

需要近距离精细化用眼，长时间近距离用眼不仅影响视力，还可能对眼表

组织造成一定损害，容易引起干眼疾病。 

 

（4） 避免长时间近距离用眼 

v 20-20-20 原则：近距离用眼 20 分钟，向 20 英尺外（6m）远眺 20秒钟 

v 读写姿势保持“一拳、一尺、一寸” 

一拳：胸前与课桌距离应为一拳 

一尺：眼睛与书本距离不小于一尺 

一寸：握笔的手指与笔尖距离应约为一寸 
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（5） 改善视觉环境 

v 家庭可采用双光源照明（房间顶灯和台灯）； 

v 台灯应摆放在写字手的对侧前方； 

v 个性化调整课桌椅高度，适应生长发育变化，判断桌椅高度是否合适：

身体坐直时，大腿和小腿自然垂直，手臂自然下垂时，肘部在桌面以下

3-4厘米。 
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儿童青少年近视问题的误区 

 

l 误区一：近视可以治愈吗？ 

正确认知：近视可防可控，但不能治愈。当近距离用眼强度进一步增加时，

眼轴进一步延长，超过角膜曲率和晶体的代偿能力，进入眼球的光线不能聚

焦在视网膜上，而是落在视网膜前，从而发展为近视。由于眼轴变长是不可

逆的生长过程，所以近视是不可治愈的。 

 

视力正常时，外界光线聚焦在视网膜上 

 

近视后，外界光线聚焦在视网膜前 

 

不同近视程度的眼轴 

不近视 

↓ 

低度近视（小于 300 度） 

中度近视（300-600 度） 

↓ 

高度近视（大于 600 度） 

↓ 

病理性近视 
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l 误区二：戴近视眼镜会使度数越来越深？ 

正确认知：眼镜对已经近视的眼睛并没有任何伤害，它只是帮助近视的眼球

让物体聚焦在视网膜上，使眼睛看得清晰。配戴合适度数的眼镜视物清晰，

眼睛更放松更舒服，反而能控制近视度数加深。如果学龄儿童近视不戴眼镜，

不仅会视物不清，下意识眯着眼睛看东西，眼睛会更疲劳，才会容易加深近

视度数，而且看不清黑板，还会影响学习。 

 

 

 

l 误区三：孩子年龄小，近视了不戴眼镜就能恢复？ 

正确认知：近视的本质就是眼球长个了，近视眼就是眼球中的高个子，如同

小朋友的身高一样，不可能从 120cm回到 110cm。近视发生的年龄越小发展

的空间越大，将来近视的度数越高。 

 

 

 

l 误区四：近视只是佩戴一副眼镜那么简单吗？ 

正确认知：戴眼镜除了影响美观、生活不方便外，还会影响职业选择，如军

人、飞行员、特警、精密仪器技术人员和潜水员等。最可怕的是高度近视的

相关并发症。近视度数越高，出现眼底视网膜病变、青光眼等严重致盲眼病

的风险就越高。有研究指出，高度近视是青光眼的危险因素之一，近视球镜

度每增加 1.00D，青光眼的风险增加 20%[1]。相比于未近视人群，近视患者患

近视性黄斑病变的风险高 100倍，患视网膜脱离的风险高 3倍，患后囊下白

内障的风险高 3倍，患开角型青光眼的风险几乎高 1倍[2]。 

 

  NO 
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l 误区五：在预防近视方面，室内活动和户外活动效果是一样的。 

正确认知：室内活动和户外活动效果是不一样的。阳光可以使视网膜中多巴

胺含量增加，从而延缓眼轴增长，控制近视进展。有研究表明，户外时间少、

近距离工作时间长的孩子近视发生率，是户外时间多、近距离工作时间短的

孩子的 2.3倍。 
 

 

l 误区六：戴眼镜会使眼睛变形？ 

正确认知：近视眼一般不会变凸，随着近视度数增加，眼球会向眼睛的后极

部生长，除非度数特别大（比如一千度以上），眼睛后极部空间不够，才有

可能变凸，与戴眼镜无关。 

学龄期近视 正常眼底 

高度近视 病理性近视 

 

 

多巴胺增加 

⽇
照

时
间

增
加
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“六问六答”话近视 

l 问：如何发现近视的苗头？ 

答：有以下症状应引起注意：看不清黑板上的字，看电视时凑近屏幕，喜欢

眯眼或歪头看东西，眼睛容易感到疲劳经常揉眼睛。 

 

 

 

l 问：怀疑近视了怎么办？ 

答：应该到正规的眼科医院做详细检查。 

查一下裸眼视力，如低于正常，应进行医学验光，并行散瞳，查出孩子

真正的屈光状态，及早给予干预、治疗，就可以避免或者延缓近视的发生。

儿童首次验光需要散瞳验光（通过使用眼药水充分放松眼肌从而得到眼睛真

正的屈光状态）。当用药前屈光度数符合近视标准，而散瞳后近视消失，成

为正视或远视，即“假性近视”。 

需到正规医院眼科检查，及时发现斜视、弱视及其他眼部疾病，尽早治

疗。 

度数过高或过低的眼镜均可能导致近视加深，建议每 3-6 月复查视力。 

 

 

 

 

 

 

 

 

l 问：如果发现近视或近视进展过快，怎么办？ 

答：要到正规眼科医疗机构检查。 

根据医生的建议可散瞳验光，遵医嘱科学矫治，不要相信近视可治愈等

虚假宣传。目前可用于近视防控的科学手段有佩戴功能性眼镜、角膜塑形镜

（OK 镜）、使用低浓度阿托品滴眼液等。这些方法在控制近视进展方面有

一定的效果，但需要在医生指导下选择和使用，定期复查。 

 

 

 

 

 

 

 

散瞳前 散瞳后 

儿童近视——框架眼镜 

l 单光眼镜（最普遍） 

 

儿童近视——特殊框架眼镜 

l 双光镜（+棱镜） 

l 周边离焦设计镜片 

l 渐变镜（内隐斜者） 

儿童近视——药物 

l 药物：低浓度阿托品 



- 38 - 
 

l 问：为什么要控制近视进展、防止发展成为高度近视？ 

答：高度近视危害大。 

高度近视不仅容易眼球凸出影响眼睛外观，还会发生眼球壁变薄，导致

眼球结构发生病变。高度近视常伴随发生眼底并发症，即病理性近视，是导

致低视力和致盲的主要疾病之一，应高度重视高度近视，定期做眼底检查。

高度近视人群运动时要注意避免剧烈撞击，不宜参加蹦极、跳水、潜水等运

动。 

 

 

l 问：近视屈光手术能治愈近视吗？ 

答：屈光手术≠近视治愈。 

屈光手术是使用被电脑精确控制的激光束在角膜里切削出一个合适的

凹透镜，使得外界光线能够准确地会聚在视网膜上，达到矫正近视的目的。

屈光手术虽然解决了近视带来的视力问题，但无法改变近视导致的眼球结构

改变尤其是眼底改变。即使做了屈光手术，仍然有出现眼底视网膜病变、青

光眼等严重致盲眼病的风险。 

 

 

l 问：如何自测视力？ 

答：应掌握视力表选择标准、自测方法和结果解读。 

（1）视力表选择：远视力检查使用符合《标准对数视力表》（GB/T 11533-

2011）标准的 5米对数视力表。 

 

（2） 自测方法：视力表应放置于距被检眼 5米距离处，如空间不足，可于

2.6 米处放置垂直放置一面镜子，确保经反射后总距离为 5米；视力

表(纸质)表面照度达到 300Lx，照明力求均匀、恒定、无反射、不炫

目，周围无强烈直射光；被检眼与视力表 5.0行视标处于水平位置；

检查前不要揉眼，检查时不要伸头、眯眼、斜视、偷看；从第一行的

最大视标(4.0行视标)开始，自上而下逐行检查每行辨认正确的视标

数超过一半；被检眼所能辨认的最小行标值即为该眼的视力。 

（3） 结果分析：6岁以上儿童青少年和成人如裸眼视力低于 5.0均为视力

不良。其中，视力 4.9为轻度视力不良，4.6≤视力≤4.8为中度视
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力不良，视力≤4.5 为重度视力不良。如果低于这个标准，建议到专

业医院进行详细检查与矫治。 

（4） 但是，使用视力表检查只能作为一种参考，有很多因素都可能影响到

检查结果，如视力表的光照度、房间亮度、心理和精神因素等。视力

检查其实是一项很复杂的工作，我们平时用的视力表只是第一步，一

般还会做外眼部、眼底、眼压、色觉、屈光度、散光等等一系列的检

查。若想获得最准确的结果，建议还是要去医院或者专业机构来检查

最放心。 
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核心理念：“3 个 1/2”健康生活方式 

l 每日尽量减少 1/2 的电子产品使用时长； 

l 每日努力增加 1/2 的日间户外活动时间； 

l 每学期尽量减少学科类培训班 1/2 课时； 

 

每日尽量减少 1/2 的电子产品使用时长 

v 非学习目的的使用：每次控制在15分钟内，每天累计小于等于1小时，每周累计

不超过7小时。 

v 学习目的的使用：尽量选择大屏幕投影仪，每30分钟休息10分钟，年龄越小使用

时间要越短。 

v 注意用眼距离：眼睛应距离电视屏幕3米以上或6倍于电视屏幕对角线的长度。使

用电脑时，眼睛离电脑屏幕的距离应大于50厘米，视线微微向下，电脑屏幕的中

心位置应在眼睛视线下方10厘米左右。 

v 家长怎么帮助孩子减少使用电子产品？ 

• 让孩子正确了解近视的危害。 

• 提供其他活动：如户外运动、阅读、手工制作等，以吸引孩子的注意力，减

少他们对电子产品的依赖。 

• 设定明确的时间限制：家长可以设定每天孩子使用电子产品的时间，并尽量

坚持。例如，可以规定在完成某项任务（如作业、阅读等）后才能使用电子

产品。 

• 制定规则并坚持执行：家长可以与孩子一起制定使用电子产品的规则，如吃

饭时不使用电子产品、睡觉前不使用电子产品等。 

• 设定榜样：家长自身也要减少在孩子面前使用电子产品的时间，以身作则。 

• 使用教育类应用：可以选择一些教育类应用，如绘本、儿歌、早教应用等，

以帮助孩子学习新知识，同时也能控制使用时间和内容。 

• 鼓励孩子参与其他社交活动：家长可以鼓励孩子与同龄伙伴进行面对面的社

交活动，如一起玩耍、参加兴趣班等，以减少孩子对电子产品的需求。 

• 使用专业软件工具：一些手机监管软件、电脑使用时间限制软件等工具，这

些软件提供了丰富的功能，如时间管理、应用限制、网站过滤、儿童模式锁

定等，能帮助家长控制孩子的电子产品使用行为，如Kidslox。 

• 明确电子产品的所有权：让孩子明白电子产品是父母的，使用前需要经过同

意，这有助于孩子更加珍惜使用电子产品的机会。 
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每日努力增加 1/2 的日间户外活动时间 

v 建议每天户外阳光下活动不少于 2小时，每周累计不少于 14小时。 

v 建议校内体育活动每天 1小时，放学后户外活动每天 1-2小时。 

v 可以充分利用各种时间碎片，比如：在校时，积极参加各种户外的体育课、大课

间等运动；课间时间离开课室的座位，多到走廊或课室外活动等。 

v 也可以适当增加周末的户外活动时间，补充学习日户外活动时间不足。 

v 各种球类运动都是很好的户外活动方式。在打球时，双眼追踪球类远近运动轨

迹，可以有效锻炼睫状肌，促进眼部血液循环。 

v 在孩子放学时，小区的光线通常还比较明亮，可以让他们在阳光下尽情奔跑、玩

耍，而学习和课外辅导，可以等到夜幕降临后再进行。 

v 如果学校离家比较近，可以试试步行上下学。 

 

每学期尽量减少学科培训班 1/2 课时 

v 学科类培训具体指对道德与法治、语文、历史、地理、数学、英语等学科国家课程

标准规定的学习内容进行的校外培训。 

v 非学科类校外培训机构包括乐器类（钢琴、古筝等）、体美类（武术、跆拳道、游

泳、戏曲、舞蹈、画画、书法等）、棋类（围棋、象棋、国际象棋等）。 

v 尽可能减少乐器、绘画、乐高、编程、围棋等兴趣班课时。这些教学都需要近距

离精细化用眼，长时间近距离用眼不仅影响视力，还可能对眼表组织造成一定损

害，容易引起干眼疾病。 

 

避免长时间近距离用眼，改善视觉环境 

v 遵循 20-20-20原则：近距离用眼 20 分钟，向 20英尺外（6m）远眺 20秒钟。 

v 读写姿势保持“一拳、一尺、一寸”： 胸前与课桌距离应为一拳，眼睛与书本

距离不小于一尺，握笔的手指与笔尖距离应约为一寸。 

v 家庭可采用双光源照明（房间顶灯和台灯），台灯应摆放在写字手的对侧前方。 

v 避免背景光源直接刺激眼睛、直射电子屏幕引起反射，不要在暗弱光线下读书、

写字。 

v 个性化调整课桌椅高度，适应生长发育变化。 
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每月完成情况打卡 

 

 
 

 

 

 

 

_____月 每周完成情况打卡  

 电子产品使用时长 户外活动时长 

学科类培训班时长 

（以40分钟一节课

为标准） 

自测视力 

第一周 （       ）小时 （       ）小时 （       ）节  

第二周 （       ）小时 （       ）小时 （       ）节  

第三周 （       ）小时 （       ）小时 （       ）节  

第四周 （       ）小时 （       ）小时 （       ）节  

说明 

• 远视力检查使用符合《标准对数视力表》（GB/T 11533-2011）标准的 5米对数视力表。 

• 视力表应放置于距被检眼 5米距离处，如空间不足，可于 2.6 米处放置垂直放置一面镜子，确保经反

射后总距离为 5米；被检眼与视力表 5.0 行视标处于水平位置；从第一行的最大视标(4.0 行视标)开

始，自上而下逐行检查每行辨认正确的视标数超过一半；被检眼所能辨认的最小行标值即为该眼的视

力。 

• 视力4.9为轻度视力不良，4.6≤视力≤4.8为中度视力不良，视力≤4.5为重度视力不良。如视力低于

5.0，建议到专业医院进行复查。 

学生签名_____________         家长签名_____________       日期：   年    月    日 
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每月完成情况打卡 

 

_____月 每周完成情况打卡  

 电子产品使用时长 户外活动时长 

学科类培训班时长 

（以40分钟一节课

为标准） 

自测视力 

第一周 （       ）小时 （       ）小时 （       ）节  

第二周 （       ）小时 （       ）小时 （       ）节  

第三周 （       ）小时 （       ）小时 （       ）节  

第四周 （       ）小时 （       ）小时 （       ）节  

说明 

• 远视力检查使用符合《标准对数视力表》（GB/T 11533-2011）标准的 5米对数视力表。 

• 视力表应放置于距被检眼 5米距离处，如空间不足，可于 2.6 米处放置垂直放置一面镜子，确保经反

射后总距离为 5米；被检眼与视力表 5.0 行视标处于水平位置；从第一行的最大视标(4.0 行视标)开

始，自上而下逐行检查每行辨认正确的视标数超过一半；被检眼所能辨认的最小行标值即为该眼的视

力。 

• 视力4.9为轻度视力不良，4.6≤视力≤4.8为中度视力不良，视力≤4.5为重度视力不良。如视力低于

5.0，建议到专业医院进行复查。 

学生签名_____________         家长签名_____________       日期：   年    月    日 
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_____月 每周完成情况打卡  

 电子产品使用时长 户外活动时长 

学科类培训班时长 

（以40分钟一节课

为标准） 

自测视力 

第一周 （       ）小时 （       ）小时 （       ）节  

第二周 （       ）小时 （       ）小时 （       ）节  

第三周 （       ）小时 （       ）小时 （       ）节  

第四周 （       ）小时 （       ）小时 （       ）节  

说明 

• 远视力检查使用符合《标准对数视力表》（GB/T 11533-2011）标准的 5米对数视力表。 

• 视力表应放置于距被检眼 5米距离处，如空间不足，可于 2.6 米处放置垂直放置一面镜子，确保经反

射后总距离为 5米；被检眼与视力表 5.0 行视标处于水平位置；从第一行的最大视标(4.0 行视标)开

始，自上而下逐行检查每行辨认正确的视标数超过一半；被检眼所能辨认的最小行标值即为该眼的视

力。 

• 视力4.9为轻度视力不良，4.6≤视力≤4.8为中度视力不良，视力≤4.5为重度视力不良。如视力低于

5.0，建议到专业医院进行复查。 

学生签名_____________         家长签名_____________       日期：   年    月    日 
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