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近视的基本知识



近视是指眼睛在调节松弛状态下，来自5米以外的平行光线经

眼的屈光系统折射后，不能聚焦在视网膜上，而是聚焦在视

网膜之前，导致视网膜上的投影模糊不清。

近视分为轻度近视（300度以下）、中度近视（300-600度）

和高度近视（600度以上）。

近视的定义



由于不良的用眼习惯、长时间近

距离用眼、缺乏户外活动等因素

导致的近视，一般度数较低，发

展较慢。

单纯性近视

由于遗传、眼部疾病、眼部结构

异常等因素导致的近视，度数较

高，发展较快，可能伴有其他眼

部病变。

病理性近视

近视的分类



不良的用眼习惯 缺乏户外活动 遗传因素 其他因素

近视的成因

01 02 03 04

长时间近距离用眼、看书时光

线不足、姿势不正确等。

缺乏户外活动和运动，长时间

待在室内。

高度近视具有一定的遗传倾向。 眼部疾病、眼部结构异常等也

可能导致近视。
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中学近视现状与影响



近视在中学生中普遍
存在，近视率呈逐年
上升趋势。

城市和农村中学生近
视率存在差异，城市
高于农村。

不同年级的中学生近
视率也有所不同，高
年级高于低年级。

中学近视率现状



近视可能导致学生看不清
黑板，影响学习效果。

影响学习 影响身心健康 增加心理压力

近视可能影响学生的运动
和娱乐活动，导致身心健
康问题。

由于看不清周围环境，近
视可能增加学生的心理压
力。

030201

近视对中学生的影响



学生应合理安排用眼时间，避

免长时间连续用眼。

控制用眼时间

学生应保持正确的读写姿势，
避免长时间低头或侧头看东西。

保持正确的用眼姿势

学生应多参加户外活动，缓解

眼睛疲劳，预防近视。

增加户外活动

学生应定期检查视力，及早发

现近视问题，采取相应措施。

定期检查视力

中学近视的预防措施
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预防近视的方法



    

控制用眼时间

合理安排学习时间

中学生应合理安排学习时间，避免长

时间连续用眼，每用眼40-50分钟应

休息10-15分钟。

控制使用电子产品时间

尽量减少使用电子产品的时间，如手

机、电脑等，特别是在晚上和光线较

暗的环境下。

保证充足的睡眠时间

中学生应保证每天有足够的睡眠时间，

有助于缓解眼部疲劳，预防近视。



中学生使用的桌椅应调整到合适
的高度，使视线与书本保持适当

的角度。

调整桌椅高度
阅读时避免长时间低头，以免加重
眼部负担。

避免长时间低头

使用电子产品时应保持适当的距离，
如使用电脑时，屏幕应与眼睛保持
至少50-70厘米的距离。

保持适当的距离

保持正确的用眼姿势
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