
 
  

近视防控的三大方法

一、科学用眼，预防为主

近视的成因复杂，但科学用眼是预防的关键。首先，要确保充足的阅读和写作距离，一般建议在40厘
米到70厘米之间。其次，阅读或写作业时，应保持正确的姿势，避免眼睛长时间处于紧张状态。此外
，定期休息，每20分钟休息5-10分钟，眺望远方，有助于缓解眼睛疲劳。此外，合理控制用眼时间，避
免在光线过强或过弱的环境下阅读，减少电子产品的使用时间，尤其在睡前1小时内。

二、定期检查，及时干预

定期进行视力检查是预防和控制近视的重要手段。一般来说，儿童应每半年检查一次视力，青少年和
成人每年检查一次。一旦发现视力下降的迹象，应及时采取干预措施，如佩戴合适的矫正眼镜或隐形
眼镜。对于近视程度较高的患者，可以考虑角膜塑形镜或激光矫正手术等治疗方法。及时干预可以有
效减缓视力恶化速度。

三、健康饮食，营养均衡

饮食对眼睛健康也有重要影响。多吃富含维生素A、C和E的食物，如胡萝卜、西红柿、柑橘类水果、
坚果等，这些营养素有助于保护眼睛角膜和晶状体。同时，减少糖分和高脂肪食物的摄入，避免过多
摄入加工食品和饮料，保持均衡的饮食习惯对眼睛健康有益。

总之，近视防控需要从多个方面入手，科学用眼是基础，定期检查是关键，健康饮食是保障。通过这
些方法，我们可以有效预防和控制在一定程度上的近视发展，保护好自己的视力。
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