
关于做好教育系统 2021 年全国“爱眼日” 
宣传教育工作的提示 

 

各县（市）区教育主管部门，各市管学校： 

2021 年 6 月 6 日是第 26 个全国“爱眼日”，主题是：“共同呵

护好孩子的眼睛，让他们拥有一个光明的未来”。现就开展全市教

育系统 2021 年全国“爱眼日”宣传教育工作提示如下： 

一、认真组织学习。各地各校要认真组织学习《教育部办公

厅关于做好教育系统 2021 年全国“爱眼日”宣传教育工作的通知》

(教体艺厅函〔2021〕23 号)《儿童青少年近视防控光明行动工作

方案（2021—2025 年）》《学前、小学、中学等不同学段近视防

控指引》（见附件）以及市局 5 月 19 日下发的《关于加强“五项

管理”工作的通知》文件精神，结合实际，抓好贯彻落实，切实提

高抓儿童青少年近视防控工作的有效性。 

二、精心组织活动。各地各校要结合我市当前疫情防控实际，

加强组织领导，制定工作方案，精心部署安排，通过课堂、校园

媒体、宣传栏、班会、班团队日等渠道和形式，开展科学用眼护

眼健康教育。各地各校要积极用好省教育厅将于 6 月初发布的线

上近视防控专题课和专家咨询会等资源。 

三是发挥示范引领作用。庐阳区（国家级近视防控示范区）、

肥东县（省级近视防控示范县）、各近视防控示范校要示范带头



并总结推广好经验、好做法。总结推广儿童青少年近视防控的好

经验、好做法。 

四是按时上报总结材料。请各地各校于 2021 年 6 月 12 日前

将“爱眼日”宣传教育工作总结材料报送至市教育局基教处指定邮

箱。活动开展和总结材料上报情况将作为年度考核依据之一。 

联系人及电话：汪洋（基教处）、63505200。 

电子邮箱：2385993773@qq.com。 

 

附件：1.教育部办公厅关于做好教育系统 2021 年全国“爱眼日”

宣传教育工作的通知 

2.儿童青少年近视防控光明行动工作方案(2021-2025年) 

3.学前、小学、中学等不同学段近视防控指引 

 

合肥市教育局 

2021 年 5 月 27 日 



体卫艺处: 请转发各市、省直管县（市）教育局。各地要结合疫情防控工作，因地制宜、统

筹安排，加强与卫生健康部门协作，制定工作方案，做好组织学习、宣传发动等工作，确保宣传

工作广泛、深入、扎实开展。省教育厅将于 6月初在教育厅官网发布近视防控专题课和举办线上

专家咨询会，为各地各校组织开展活动提供视频资源。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
教育部办公厅关于做好教育系统 2021 年 
全国“爱眼日”宣传教育工作的通知 

 
各省、自治区、直辖市教育厅（教委），新疆生产建设兵团

教育局： 

2021 年 6 月 6 日是第 26 个全国“爱眼日”。为贯彻落实习近

平总书记关于儿童青少年近视防控工作系列重要指示批示精神，

面向儿童青少年和家长宣传普及眼健康科学知识，增强学校、学

生和家长重视眼健康的意识，落实《儿童青少年近视防控光明行

动工作方案（2021—2025 年）》，大力宣传《学前、小学、中学

等不同学段近视防控指引》，现就开展教育系统 2021 年全国“爱

眼日”宣传教育工作通知如下： 

 

教体艺厅函〔2021〕23 号
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一、宣传教育主题 

共同呵护好孩子的眼睛，让他们拥有一个光明的未来。 

二、宣传教育重点 

1. 大力宣传儿童青少年眼健康的重要性和综合防控儿童青

少年近视工作的进展和成效。 

2. 高度关注儿童青少年眼健康，大力宣传儿童青少年近视

防控知识，引导学生自觉爱眼护眼，掌握科学用眼护眼健康知识。 

3. 深化宣传教育，掌握不同学段儿童青少年近视防控要点，

科学防控近视，规范矫正近视，提高视觉质量。 

三、工作要求 

1. 各地各校要充分认识开展综合防控儿童青少年近视和爱

眼护眼工作的重要意义，充分认识宣传眼健康的重要性和近视的

严重危害性。切实加强组织领导，精心部署安排，充分发挥学校

教育的主阵地作用，借助医疗卫生机构和人员专业优势，协同配

合，推进学生视力保护工作，组织开展好教育系统 2021 年全国

“爱眼日”宣传教育工作。 

2．各地各校要紧密围绕宣传教育主题，制定工作方案，将“爱

眼日”宣传教育工作与学校卫生与健康教育工作结合起来，确定

专门机构和专人负责，精心部署实施。将近视防控知识融入课堂

教学、校园文化和中小学生日常行为规范，提高中小学生主动保

护视力的意识和能力。通过课堂、校园媒体、宣传栏、班会、班
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团队日等渠道和形式，开展科学用眼护眼健康教育。 

3．各地各校要坚持综合防控，宣传减轻中小学生课业负担、

控制近距离用眼时间，落实体育与健康课程课时、增加中小学生

户外体育活动，改善教学条件、创造良好视觉环境，引导中小学

生科学规范使用电子产品。加强近视监测干预，统筹推进手机、

睡眠、作业、读物、体质“五项管理”，教育每个学生强化“每个

人是自身健康的第一责任人”，养成健康习惯。 

4．各地各校要充分利用广播、电视、报刊等传统媒体和网

站、微博、微信、短视频等新媒体传播手段，开展主题鲜明、内

容丰富、形式多样、互动感强的爱眼护眼宣传科普活动，特别是

要结合《儿童青少年近视防控光明行动工作方案（2021—2025

年）》《学前、小学、中学等不同学段近视防控指引》，大张旗鼓

地宣传爱眼护眼知识和近视防控的重要性，形成良好的舆论氛

围，增强宣传效果。 

5．各地各校要坚持家校协同，通过家长信、家长会、家长

学校、家长课堂、家长微信群等多种形式，向学生家长进行宣传，

改变家长“重治轻防”观念，争取家长对学生视力保护工作的支持

和配合，在全社会营造保护儿童青少年视力“政府主导、部门配

合、专家指导、学校教育、家庭关注”的良好社会氛围。 

6. 全国综合防控儿童青少年近视专家宣讲团要发挥优势，

充分利用全国“爱眼日”契机，创新形式载体，大力开展线上线下
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近视防控宣传教育工作。 

7. 各省级教育行政部门要认真总结本地 2021 年全国“爱眼

日”宣传教育工作，于 2021 年 6 月 25 日前报送总结材料至全国

综合防控儿童青少年近视联席会议机制办公室（教育部体育卫生

与艺术教育司）。 

联系人及电话：黄象好，010-66096231。 

电子邮箱：tfwssj2@moe.edu.cn。 

 

 

 

 

 

教育部办公厅 

2021 年 5 月 19 日    

 

 

（此件主动公开） 

部内发送：有关部领导，办公厅 

教育部办公厅                              2021 年 5 月 21 日印发 



教育部办公厅等十五部门关于印发《儿童青少
年近视防控光明行动工作方案（2021—2025

年）》的通知 

教体艺厅函〔2021〕19 号 

各省、自治区、直辖市教育厅（教委）、党委宣传部、卫生健康委、

体育局、财政厅（局）、人力资源社会保障厅（局）、市场监管局

（厅、委）、广电局、中医药局、科技厅（局）、民政厅（局）、

医保局、团委、妇联，新疆生产建设兵团教育局、党委宣传部、卫

生健康委、文体广电和旅游局、财政局、人力资源社会保障局、市

场监管局、科技局、民政局、医保局、团委、妇联，中国科学院各

相关研究院所： 

加强儿童青少年近视防控，促进儿童青少年视力健康是中央关

心、群众关切、社会关注的“光明工程”。经国务院同意，2018 年

8 月教育部等 8部门联合印发《综合防控儿童青少年近视实施方案》

（教体艺〔2018〕3 号）以来，儿童青少年近视防控工作取得积极进

展和成效。2020 年上半年受新冠肺炎疫情影响，儿童青少年线上学

习时间加长，户外活动减少，近视防控面临挑战。为积极应对疫情

影响，毫不松懈、务实真抓、务求实效推进儿童青少年近视防控工

作，教育部等十五部门联合制定《儿童青少年近视防控光明行动工

作方案（2021—2025 年）》。现将工作方案印发给你们，请认真贯

彻执行。 



教育部办公厅 中共中央宣传部办公厅 国家卫生健康委办公厅 

国家体育总局办公厅 财政部办公厅 人力资源社会保障部办公厅 

市场监管总局办公厅 国家广电总局办公厅 国家中医药局办公室 

科技部办公厅 民政部办公厅 国家医保局办公室 

共青团中央办公厅 全国妇联办公厅 中国科学院办公厅 

2021 年 4 月 28 日 

 

儿童青少年近视防控光明行动工作方案 
（2021—2025 年） 

 

  一、总体要求 

  以习近平新时代中国特色社会主义思想为指导，深入贯彻党的

十九大和十九届二中、三中、四中、五中全会精神，全面贯彻落实

全国教育大会精神，将儿童青少年身心健康放在更加突出位置，服

务教育强国、体育强国、健康中国建设，按照《综合防控儿童青少

年近视实施方案》（以下简称《实施方案》）要求，牢固树立“健

康第一”的教育理念，坚持综合防控、科学防控、精准防控、有效

防控，实施一批专项行动，健全儿童青少年近视防控工作格局。加

强党的全面领导，政府、学校、医疗卫生机构、学生、家庭、社会

协同推进，引导全社会树立正确健康观、教育观、成才观，形成有

利于儿童青少年视力健康的生活学习方式、教育管理机制和良好社

会环境，切实提高儿童青少年视力健康水平。 



  二、工作目标 

  合力开展儿童青少年近视防控光明行动，克服新冠肺炎疫情影

响，健全完善儿童青少年近视防控体系，到 2025 年每年持续降低儿

童青少年近视率，有效提升儿童青少年视力健康水平，为如期实现

《实施方案》2030 年各项目标任务奠定基础。 

  三、主要任务 

  （一）引导学生自觉爱眼护眼。教育每个学生强化“每个人是

自身健康的第一责任人”意识。主动学习掌握科学用眼护眼等健康

知识，养成健康习惯，并向家长宣传。积极关注自身视力状况，自

我感觉视力发生明显变化时，及时告知家长和老师，尽早到眼科医

疗机构检查和治疗。认真规范做眼保健操，保持正确读写姿势，学

会劳逸结合，做到合理作息，养成科学用眼习惯；积极参加体育锻

炼和户外活动，每周参加 3 次以上中等强度体育活动，养成良好生

活方式，保持充足睡眠、不熬夜、少吃甜食，自觉减少电子产品使

用。 

  （二）减轻学生学业负担。指导各地落实《中小学生减负措施》

（教基〔2018〕26 号）、《教育部办公厅关于加强义务教育学校作

业管理的通知》（教基厅函〔2021〕13 号），要求各地严格依据国

家课程方案和课程标准组织安排教学活动，严格按照“零起点”正

常教学，注重提高课堂教学效益，不得随意增减课时、改变难度、

调整进度。强化年级组和学科组对作业数量、时间和内容的统筹管

理。寄宿制学校缩短学生晚上学习时间。科学布置作业，提高作业



设计质量，促进学生完成好基础性作业，强化实践性作业，减少机

械、重复训练，不得使学生作业演变为家长作业。全面推进义务教

育学校免试就近入学全覆盖。严格控制义务教育阶段校内统一考试

次数。引导家庭配合学校切实减轻孩子学业负担，不盲目参加课外

培训、跟风报班，应根据孩子兴趣爱好合理选择，避免学校减负、

家庭增负。 

  （三）强化户外活动和体育锻炼。指导各地落实中办、国办关

于全面加强和改进新时代学校体育工作的意见、《关于深化体教融

合促进青少年健康发展的意见》（体发〔2020〕1 号）、《全国青少

年校园足球“八大体系”建设行动计划》（教体艺〔2020〕5 号）、

《教育部办公厅关于进一步加强中小学生体质管理的通知》（教体

艺厅函〔2021〕16 号）等文件要求，强化体育课和课外锻炼，着力

保障学生每天校内、校外各 1个小时体育活动时间。鼓励基础教育

阶段学校每天开设 1节体育课。建立完善全国儿童青少年体育活动

体系，指导各地采用多种形式和途径开展儿童青少年健身科普工作，

吸引更多儿童青少年到户外参加体育活动。全面实施寒暑假学生体

育家庭作业制度，引导家长营造良好的家庭体育运动氛围。已经近

视的孩子应进一步增加户外活动时间，延缓近视发展。鼓励支持孩

子参加各种形式的体育活动，使其掌握 1― 2 项体育运动技能，引导

孩子养成终身锻炼习惯。 

  （四）科学规范使用电子产品。指导各地落实《关于加强中小

学生手机管理工作的通知》（教基厅函〔2021〕3 号），宣传中小学



生过度使用手机的危害性和加强管理的必要性，确保手机有限带入

校园、禁止带入课堂。学校教育本着按需的原则合理使用电子产品，

教学和布置作业不依赖电子产品，使用电子产品开展教学时长原则

上不超过教学总时长 30%，原则上采用纸质作业。家长要加强对孩子

使用手机的督促管理，引导孩子科学理性对待并合理使用手机，形

成家校协同育人合力。 

  （五）落实视力健康监测。建立儿童青少年视力健康监测数据

库，每年开展全国儿童青少年视力动态监测，努力实现县（区）儿

童青少年近视监测全覆盖。指导各地严格落实国家基本公共卫生服

务中关于 0—6 岁儿童眼保健和视力检查工作要求，做到早监测、早

发现、早预警、早干预，0—6岁儿童每年眼保健和视力检查覆盖率

达 90％以上。依托现有资源建立、及时更新儿童青少年视力健康电

子档案，并随儿童青少年入学实时转移。认真开展中小学生视力筛

查，将眼部健康数据及时更新到视力健康电子档案中，筛查出视力

异常或可疑眼病的，提供个性化、针对性强的防控方案。 

  （六）改善学生视觉环境。指导各地改善教学设施和条件，落

实教室、宿舍、图书馆（阅览室）等采光和照明要求，鼓励采购符

合标准的可调节课桌椅、坐姿矫正器，为学生提供符合用眼卫生要

求的学习环境。根据学生座位视角、教室采光照明状况和学生视力

变化情况，每月调整学生座位，每学期对学生课桌椅高度进行个性

化调整，使其适应学生生长发育变化。严格按照《儿童青少年学习

用品近视防控卫生要求》，确保儿童青少年使用符合卫生要求的教



科书、教辅材料、学习用杂志、课业簿册、考试试卷、学习用报纸、

学龄前儿童学习读物，以及普通教室照明灯具、读写作业台灯和教

学多媒体等儿童青少年学习用品。鼓励采购和使用获得认证的眼视

光相关产品及验光配镜服务。 

  （七）提升专业指导和矫正质量。发挥医院专业优势，不断提

高眼健康服务能力。制定跟踪干预措施，检查和矫正情况及时记入

儿童青少年视力健康电子档案。发挥高校、科研院所科研力量，开

展近视防控科研攻关，加强防治近视科研成果与技术的应用。充分

发挥中医药在儿童青少年近视防控中的作用，制定实施中西医一体

化综合矫正方案，推广应用中医药特色技术和方法。 

  （八）加强视力健康教育。发布 0—6 岁学前教育阶段、7—12

岁小学阶段、13—18 岁中学阶段等不同学段近视防控指引，教育引

导儿童青少年形成科学用眼行为习惯。以开发义务教育阶段健康教

育视频课程为基础，建立全国儿童青少年视力健康教育资源库。研

制印发“关于全面加强和改进新时代学校卫生与健康教育工作的意

见”。培训培养健康教育教师，开发、拓展和用好健康教育课程资

源。支持鼓励学生成立在学校内部活动的健康教育社团，开展视力

健康同伴教育。加强近视防控专家智库建设，鼓励多方力量积极开

展近视防控宣传教育活动，深入开展综合防控儿童青少年近视专家

宣讲。 

  四、保障措施 



  （一）加强部门协同推进。充分发挥综合防控儿童青少年近视

工作联席会议机制作用，统筹推进联席会议机制成员单位和各省份

年度重点任务，分工负责，为儿童青少年近视防控工作提供完善有

力的体制机制保障、坚实的组织基础和有效的工作体系，切实推动

光明行动工作方案落地落实。每年召开全国综合防控儿童青少年近

视工作联席会议、全国综合防控儿童青少年近视工作现场会，制定

实施儿童青少年近视防控工作计划，每年编写全国儿童青少年近视

防控工作年度报告。 

  （二）开展评议考核督查。每年面向各省级人民政府开展全国

儿童青少年近视防控评议考核工作，将儿童青少年近视防控工作、

总体近视率和体质健康状况纳入政府绩效考核。加强近视防控工作

督查，持续降低儿童青少年近视率，指导推动各地逐级精准落实近

视防控相关政策要求，不断提升视力健康知识知晓率、学生用眼行

为改进率、视觉环境条件达标率、学生体质健康标准达标测试优秀

率。 

  （三）营造社会良好氛围。各地要充分发挥近视防控改革试验

区和试点县（市、区）典型示范引领作用，依托“师生健康 中国健

康”主题健康教育活动、“全国爱眼日”等活动，加强科学引导和

典型报道，在全社会营造政府主导、部门协同、专家指导、学校教

育、家庭配合的良好氛围，让每个孩子都有一双明亮的眼睛和光明

的未来。 



近日，教育部发布《学前、小学、中学等不同学段近视防控指引》

（以下简称《指引》）。《指引》分为学前、小学、中学三部分，重

在切实增强儿童青少年爱眼护眼意识。随教育小微一起看《指引》全

文. 

学前、小学、中学等不同学段近视防控指引 

一、学前阶段（0—6 周岁） 

关键词：呵护引导，快乐成长 

幼儿刚出生时是远视眼状态。0—6 周岁阶段，孩子视觉系统处于从

“远视眼”向“正视眼”快速发展的关键阶段，呵护孩子视力健康应以让

他们快乐成长为目标科学引导。 

1. 户外活动很重要，沐浴阳光防近视 

0—6 周岁是早期近视防控的关键期。户外活动能有效预防和控制近

视。幼儿园老师和家长应鼓励并带领孩子多参加以玩乐为主的户外

活动或简单的体育运动，保证每日户外活动时间两小时以上。注意

在户外活动中预防晒伤和其他意外伤害的发生。 

2.电子视屏要严控，过早使用眼损伤 

在幼儿眼睛发育的关键期，过多接触电子屏幕会造成不可逆眼部损

伤。建议 0—3 岁幼儿禁用手机、电脑等视屏类电子产品，3—6 岁幼

儿也应尽量避免接触和使用。托幼机构尽量避免使用电子屏教学。 

3.远离幼儿小学化，注重体验乐成长 

学龄前幼儿不宜读写，避免过早施加学习压力。要主动远离幼儿园

小学化倾向，让幼儿快乐成长，充分使用各种感官探索和体验。近距

离注视场景下，距离应保持 50 厘米以上。对于学习钢琴等乐器的孩子，

琴谱字体要尽量大，保证练习时环境光照亮度，每次连续练习时间不

超过 20 分钟。 

4.睡眠确保十小时，膳食营养要多样 



幼儿的营养水平和睡眠质量与成年后身体素质息息相关，应注意保

持规律、健康的生活方式。每天应保证充足睡眠时间 10 小时以上。注

意膳食营养均衡，多吃水果蔬菜，少吃甜食和油炸食品。 

5.密切关注眼健康，从小就要来建档 

家长要时刻关注孩子的眼健康，在新生儿健康体检时就要主动进行

视力筛查。及时为幼儿建立屈光发育档案，三岁后每 3—6 个月定期监

测视力和屈光发育情况，发现异常应及时就诊。重视入园眼健康检查。

家长在家可教会孩子通过视力表进行视力检测，做到早监测、早发现、

早预警、早干预。 

二、小学阶段（6—12 周岁） 

关键词：习惯养成，积极预防 

小学低年级阶段，孩子需要适应环境和角色的转变，近视防控应以

养成良好习惯为主，要定期密切关注视力与屈光发育情况，预防近视

发生。小学高年级阶段，要注意用眼卫生，把近视防控与素质教育结

合，科学防控近视发生发展。 

1.户外活动要保障，体育爱好宜广泛 

学校和家长应共同营造良好的体育运动氛围，创造条件让孩子多参

加户外活动，鼓励课间休息时间和体育课到室外活动。家长应多带孩

子到户外活动，每日户外活动时间累计应达到两小时以上。低年级小

学生应注重锻炼习惯的养成，把体育运动作为兴趣爱好。高年级小学

生可适当增加有氧体育运动。注意在户外活动中预防晒伤和其他意外

伤害的发生。 

2.正确姿势不能忘，用眼环境要敞亮 

学习时，阅读和书写的环境非常重要。环境的采光照明要科学，学

习场所要保证充足的光照亮度。光线不足时，应通过台灯辅助进行双

光源照明，台灯应摆放在写字手的对侧前方，避免眩光。桌椅高度要



与孩子的身高和坐高匹配并及时调整。小学低年级阶段是培养阅读和

书写姿势的关键时期，注意标准读写姿势与习惯，做到书本离眼睛一

尺、胸口离桌一拳、握笔手指离笔尖一寸。学校和家长应严格姿势训

练，及时纠正错误姿势。教导孩子不要躺在床上或沙发上看书，不要

在摇晃的车厢内看书。 

3.视屏时间不要长，课外不要增负担 

小学生应严格控制视屏类电子产品使用时长。学校应谨慎开展线上

课程学习，尽量不布置线上作业。家长应配合学校切实减轻孩子课业

负担，减少课外培训尤其是线上课外培训，切勿忽视孩子兴趣和视力

健康盲目报班。 

4.阅读材料要优选，纸质读物不反光 

阅读材料的图画和字体不宜过小，选择哑光纸质读物。小学低年级

段的阅读材料应以大字体图文为主，小学高年级段的阅读材料字体不

宜过小。 

5.读写间隔多休息，劳逸结合眼舒适 

小学生应控制持续阅读和书写的时间。低年级段小学生每次连续读

写不超过 20 分钟，高年级段小学生每次连续读写不超过 30 分钟。休

息时应走出教室进行户外活动或远眺。 

6.均衡膳食有营养，规律作息更健康 

家长要督促孩子保持规律、健康的生活方式。每天保证充足睡眠时

间 10 小时。注意营养均衡，强调食物多样性，多吃水果蔬菜，少吃甜

食和油炸食品。 

7.积极定期查视力，及时干预降风险 

小学生每年应进行 2—4 次视力检查。学校和家长应重视定期开展

视力检查，及时查阅检查结果。学校若发现视力出现异常现象的学生，

应及时提醒家长带孩子前往正规的医疗机构进一步检查确认。 



8.近视不可乱投医，正规机构去就诊 

学生近视后，不可病急乱投医，不要迷信近视可治愈等虚假广告，

应到正规的医疗机构就诊，并遵从医嘱进行科学干预和矫正。 

三、中学阶段（12—18 周岁） 

关键词：主动参与，科学防控 

中学阶段，孩子进入青春期，有了独立自主意识，近视防控需要孩

子主动参与和多方支持。初中阶段仍应以防为主，加强体育锻炼，防

止近视发生与发展。高中阶段身体发育逐渐接近成年，学业压力增加，

应在学习与生活上实现平衡，坚持防控近视，已经近视的要避免发展

成为高度近视。已发展成为高度近视的学生要重视防控并发症。 

1.主动学好眼知识，科学把握眼健康 

树立“每个人是自身健康的第一责任人”意识，主动学习掌握科学用

眼护眼等健康知识，并向家长宣传。积极关注自身视力状况，自我感

觉视力发生明显变化时，及时告知家长和教师，尽早到眼科医疗机构

检查和治疗，做到早发现、早干预、早治疗。 

2.劳逸结合很关键，三个“20”多提倡 

中学生学业压力递增，应注意劳逸结合，保持心情舒畅。在校期间，

应把握好课间休息时间和体育课活动时间，多远眺或到户外活动。课

余和周末尽量多参加户外活动，积极参加体育运动，及时调解压力。

牢记“20—20—20”原则，近距离用眼 20 分钟，要注意看 20 英尺（6

米）外的远处物体 20 秒钟放松眼睛。 

3.采光照明莫大意，学习环境严把关 

阅读书写时环境很重要，要保证充足的光照亮度。光线不足时，可

通过台灯辅助照明，台灯要摆放在写字手的对侧前方。为保证正确的

读写姿势，要选择高度合适的课桌椅。 

4.阅读书写有讲究，连续时间勿过长 



中学生应控制持续阅读和书写的时间，每次连续读写尽量不超过 40

分钟。平常阅读时尽量选择字体大小合适的纸质读物，字体不宜过小，

材质尽量不要有反光。 

5.电子产品控时长，视屏距离要保持 

自觉控制视屏类电子产品使用时长，减少非学习目的的视屏类电子

产品使用。使用视屏类电子产品时，尽量选择大尺寸的屏幕，保持 50

厘米以上的注视距离。 

6.饮食营养要均衡，充足睡眠需保障 

中学生应养成规律、健康的生活方式。每天保证 8—9 小时睡眠时

间。注意营养均衡，强调食物多样性，多吃水果蔬菜，少吃甜食和油

炸食品。 

7.近视普查应重视，高度近视要防范 

应重视学校开展的近视普查，及时查阅检查结果。发现视力异常或

上课发现看黑板不清楚应尽早告知家长，及时前往医院进一步检查确

认。初中生每年应进行 2—4 次视力筛查。高中生近视发生率明显增加，

近视戴镜矫正后应定期复查，尽量每半年复查一次，控制近视发展，

避免成为高度近视。 

8.矫正方法要科学，虚假广告莫相信 

目前暂未出现证实有效的近视治疗药物或保健产品，一旦近视，应

到正规的医疗机构就诊，进行科学矫正。不可病急乱投医，迷信近视

可治愈等虚假广告。 
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