
视力健康的重要性
视力是人类最重要的感官之一，它让我们感知周围的世界，享受生活的美

好。清晰的视力对于学习、工作、生活都至关重要。眼睛是心灵的窗户，

让我们看到世界的色彩，体验人生的精彩。然而，许多人却忽视了视力健

康的维护，导致视力下降，影响生活质量。
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近视的成因和危害

1

遗传因素

某些基因可能增加近视风险。

2

环境因素

长时间近距离用眼、户外活动不足等。

3

眼球发育异常

眼轴过长，导致光线聚焦在视网膜前方。

4

眼部疾病

屈光不正、白内障等眼病也会导致视力下降。

近视不仅影响学习和工作，还会增加患眼部疾病的风险，如视网膜脱离、青光眼等。严重近视甚至可能导

致失明。



预防近视的关键措施

户外活动

阳光可以促进多巴胺

释放，抑制眼轴增长，

预防近视。

营养均衡

补充维生素A、C、E等

营养物质，保护视网

膜和晶状体。

合理用眼

保持正确的坐姿，控

制用眼时间，避免长

时间近距离用眼。

定期检查

每半年或一年进行一

次视力检查，及时发

现并矫正视力问题。



合理用眼的好习惯

保持正确的坐姿

保持坐姿端正，避免驼背，减少眼部疲劳。

控制用眼时间

每隔30分钟休息5-10分钟，远眺放松眼部肌肉。

保持适宜距离

读书看手机时，保持合适的距离，避免眼睛过

度疲劳。

保持良好光线

充足的光线可以减轻眼睛负担，避免眼部疲劳。



定期进行视力检查

1

儿童和青少年

建议每年至少进行一次视力

检查，及时发现眼部问题。

2

成年人

建议每1-2年进行一次视力

检查，特别是经常使用电子

设备的人群。

3

老年人

建议每年进行一次视力检查

，预防眼部疾病，及时发现

白内障、青光眼等疾病。
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