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家庭行动处方的重要性



影响学习：视力不良会影响

学生的学习效率和成绩

影响未来发展：视力不良可能

会影响学生的职业选择和发展

前景

影响心理健康：视力不良可能

会导致学生产生自卑、焦虑等

心理问题

影响社交：视力不良会影响

学生的社交能力和自信心



家长是孩子视力健

康的第一责任人

家庭环境对孩子的

视力健康有重要影

响

家庭需要为孩子提

供良好的用眼习惯

和视力保护措施

家庭是视力健康管

理的重要场所



保护视力：通过

科学合理的家庭

行动处方，可以

有效预防和控制

近视的发生和发

展。

提高生活质量：良

好的视力对于学习

和生活至关重要，

家庭行动处方可以

帮助孩子保持良好

的视力，提高生活

质量。

促进家庭和谐：

家庭行动处方的

实施需要家长和

孩子共同参与，

有助于增进亲子

关系，促进家庭

和谐。

培养健康习惯：

家庭行动处方可

以帮助孩子养成

良好的用眼习惯，

提高自我管理能

力，为终身健康

打下基础。



家庭行动处方的实施原则



定期检查时间：

每半年或一年

进行一次视力

检查

检查内容：包

括视力、屈光

度、眼压等

检查地点：可

以选择医院、

眼镜店等专业

机构

检查结果：及

时记录并反馈

给家长，以便

及时调整家庭

行动处方



定期检查：定期进

行视力检查，及时

发现问题

合理用眼：避免长

时间近距离用眼，

注意休息

健康饮食：多吃富

含维生素A、C、E的

食物，如胡萝卜、

菠菜、蓝莓等

户外活动：增加户

外活动时间，接触

自然光，缓解视疲

劳



保持良好的坐姿和

阅读习惯

保证充足的户外活

动时间

定期进行视力检查

和矫正

避免长时间使用电

子产品
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控制糖分摄入，避免高糖食品

保证营养均衡，多吃蔬菜水果 适量摄入蛋白质，如鱼、肉、蛋、

奶等

避免过度摄入油脂，选择健康烹饪

方式



家庭行动处方的具体措施



定期进行视力检查，

记录视力变化情况

记录饮食情况，如

摄入的维生素A、叶

黄素等对视力有益

的营养素

记录户外活动时间，

如每天户外活动时

间、运动类型等

记录日常用眼习惯，

如阅读、看电视、

使用电子产品等



合理安排休息时间，每学习45分钟休息10分钟

避免在光线不足或过强的环境下学习，保持良好的照明环境

制定合理的学习计划，避免长时间连续学习

保证充足的睡眠时间，每天至少8小时
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