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近视会导致视力模糊，影
响日常生活的方方面面，
如驾驶、运动、看电影等。

视力模糊 眼部疲劳 社交障碍

长时间用眼会导致眼部疲
劳，出现眼干、眼涩、眼
胀等症状，影响生活质量。

近视患者容易因为视力问
题而产生自卑心理，影响
社交活动。
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对生活的影响



近视会影响阅读和写字的
速度和准确性，降低学习
效率。

学习效率下降

视力模糊会导致注意力不
集中，影响课堂听讲和课
后复习。

注意力不集中

高度近视可能会影响一些
专业（如精密仪器、军事
等）的选择和录取。

限制专业选择

对学习的影响



影响心理健康

由于视力问题导致的自卑、焦虑
等心理问题，影响身心健康。

增加眼部疾病风险

高度近视容易引发多种眼部疾病
，如视网膜脱落、黄斑病变等。

遗传风险

高度近视有一定的遗传风险，可
能会影响下一代的视力健康。

对健康的影响



近视的原因

02



    

不良的用眼习惯

长时间近距离看书或写字

长时间盯着书本或电子屏幕，使眼睛

处于紧张状态，容易导致近视。

错误的阅读姿势

如趴着看书、躺在床上看书等不良姿

势，会增加眼睛的负担，导致近视。

用眼疲劳

长时间使用眼睛，缺乏休息，会导致

眼睛疲劳，进而引发近视。
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长时间使用电子产品

使用电子产品时，往往会减少眨

眼的频率，导致眼睛干涩、疲劳，

进而引发近视。

电子屏幕释放的蓝光对眼睛有损

害，长时间盯着电子屏幕容易引

发近视。



缺乏户外活动

缺乏户外活动，长时间待在室内，容

易使眼睛处于疲劳状态，增加近视的

风险。

户外活动有助于缓解眼睛的压力，预

防近视的发生。



近视具有一定的遗传倾向，如果家族中有近视史，孩子发生近视的风险可能会增

加。

但需要注意的是，遗传因素并不是决定性的，不良的用眼习惯、长时间使用电子

产品、缺乏户外活动等因素也会导致近视的发生。

遗传因素



预防近视的方法
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总结词
合理控制用眼时间，避免长时间连续用眼，是预

防近视的有效方法。

总结词
遵循“20-20-20”法则，即每隔20分钟，看20英

尺（约6米）远的地方，持续20秒。

详细描述
这个法则可以帮助人们控制用眼时间，减轻眼睛

的疲劳感，从而预防近视的发生。

详细描述
长时间盯着屏幕或书本，会导致眼睛疲劳和干涩，

增加近视的风险。因此，每隔一段时间应适当休

息，如闭眼、远眺或做眼部运动等，有助于缓解

眼部压力。

控制用眼时间
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