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第1章 眼睛健康的重要性

 



眼睛健康的重要性

眼睛是人体非常重要的感官之一，通过视觉感知外界环境，保
护眼睛健康对我们的生活至关重要。

 



近视度介绍

眼睛对远处物体无法清晰看到

的程度

什么是近视度

近视度过高会影响生活质量

近视度的影响

保持良好的用眼习惯、避免

长时间看近处物体等

如何预防近视度

 

 



远离辐射

减少长时间使用电子设备

避免长时间暴露在强光下

定期眼科检查

及时发现眼睛问题

及时采取治疗措施

 

 

护眼方法

良好用眼习惯

定期休息眼睛

维持正确用眼距离



养成良好的用眼习惯

养成良好的用眼习惯对眼睛健康至关重要。进行视力保健操、
远离电子设备、保持正确用眼距离等方法有助于预防近视度的
加深。

 



良好用眼习惯的重要性

有助于缓解眼部疲劳

视力保健操

减少对眼睛的辐射伤害

远离电子设备

避免眼部肌肉过度疲劳

保持正确用眼距
离
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第2章 近视度的影响

 



近视度过高会影响学习和工作效
率

近视度过高会影响学习和工作效率，导致眼睛疲劳、注意力不
集中，严重时甚至会导致头痛、全身不适等问题。因此，保护
眼睛健康，减轻近视度对学习和工作的影响至关重要。

 



眼部疾病

近视度过高易导致

青光眼

近视度过高易导致

视网膜脱落

近视度过高易导致

结膜炎

 

 



护眼措施的重要性

正确的护眼措施包括定时眨眼、远眺、用眼间隙等，能有效减
轻近视度的进展，保护眼睛健康。护眼不仅仅是眼睛的事情，
更是关乎全身健康的重要环节。

 



加强户外活动

每天至少户外活动2小时

远眺绿色植物有利眼睛放松

科学用眼

每次用眼40分钟休息10分
钟

定期进行视力检查

合理膳食

食物中含有丰富维生素A、C、E

避免食用过辣、过咸食物

预防近视

正确用眼距离

保持书写距离20-30cm

电脑距离40-70cm



保持良好生活习惯

生物钟对眼睛健康很重要

规律作息

长时间对着屏幕伤害眼睛

远离手机电脑

维生素能够保护眼睛健康

多吃水果蔬菜

加强体质，有利眼睛健康

定期锻炼



眼部保健

及时发现近视度变化

定期复查视力01

避免过强光线刺激

保持室内光线适中

02

适当休息眼睛

减少用眼时间

03
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第3章 养成正确的用眼习惯

 



视力保健操

视力保健操是一种简单易学的眼部保健运动，可以有效缓解眼
部疲劳。坚持每天进行锻炼可以帮助眼睛放松，提高视力。建
议在工作或学习间隙进行视力保健操，让眼睛得到良好的休息。

 



远离电子设备

长时间使用电子设备容易导致

眼睛疲劳。

减少眼部压力

应该适当远离电子设备，定时

休息眼睛，眺望远处有助于缓

解眼部疲劳。

定时休息

使用电子设备时，眼部会更

容易干涩，可使用眼药水保

持眼部湿润。

保持眼部湿润

 

 



保持正确用眼距离

在使用电子设备或看书时，应

保持正确的用眼距离，避免用

眼过度造成眼部疲劳。

避免用眼过度

保持正确的坐姿或站姿，使眼

睛与屏幕保持适当距离，有助

于保护视力。

调整姿势

避免灯光过强或过弱，保持

光线适中有助于眼睛舒适度。

灯光要适中

 

 



检查眼睛健康

检查眼睛健康状况，及时发

现潜在问题。

寻求专业建议

向眼科专家咨询，了解眼

部保健知识。

戴眼镜护眼

如有需要，及时配戴眼镜以保护视

力。

定期进行眼科检查

检查视力

进行视力检查，了解自

己的视力状况。
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