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·处理假性近视至关重要，应基于患者的个体视力状况进行全面检查。

·  预防假性近视至关重要，尤其是儿童时期。若未能在儿童阶段采取预防措施，成人后可能面临假性近视发展为真性近

视的风险，届时只能靠佩戴眼镜矫正。

·  接下来，让我们探讨如何预防假性近视。

预防假性近视应从儿童期着手，因儿童最易出现假性近视。假性近视源自过度调节，表明用眼过度会导致假性近视。因

此，避免眼部疲劳是预防假性近视的要诀，保障儿童眼部健康，有助于预防假性近视。
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·  不及时纠正假性近视，可能会发展为真性近视。

·  因此，了解并采用正确的疾病预防方式至关重要。为孩子培养良好的用眼习惯十分关键，尤其是在儿童期。阅读时，

应保证光线从左侧照射，避免在昏暗环境中阅读，学生群体尤应注意。

·  为减轻学生的学业负担，课间的十分钟休憩时间应充分利用，让身心得到放松，缓解视力疲劳。

假性近视通常是由长时间用眼过度导致，想要预防这一问题，建议避免长时间盯着手机、电脑等电子设备。保持正确的

读写姿势，确保光线充足。每次阅读时间控制在1小时以内，适当休息和放松也能有效预防假性近视。
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临床上，区分假性近视和真性近视需要根据患者具体情况制定检查方案，包括散瞳验光、视功能检查和角膜地形图等。散瞳

验光有助于确认近视的成因，而视功能检查和角膜地形图则可进一步评估视疲劳和眼部结构。

对于确诊为假性近视的患者，积极掌握预防方法至关重要。通过践行合理用眼习惯、保证充足睡眠并加强营养补充，可以有

效降低假性近视的患病风险。同时，关注假性近视相关知识，遵循预防为主的原则，有助于避免其带来的不良影响。

为有效预防假性近视，学校可采取以下措施：

1.积极组织学生进行体育锻炼，保证每天至少一小时的运动时间。

2.要求家长关注子女的书写习惯，确保字体大小合适，避免过密或

潦草，并合理安排书写时间，避免长时间用眼。

3.推广眼保健操，确保学生认真执行，以此降低近视发生的风险。
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为缓解屏幕眩光，调节周围照明亮度，略低于屏幕亮度即可。侧上方照明效果佳，均匀适宜，有效减轻眼疲

劳。每使用电脑不超过1小时，中小学学生不超过45分钟。注意休息放松眼睛，建议闭目静养5分钟，并配 

合眼部按摩操，促进眼部血液循环。适当调整字体或图像大小，或调整屏幕分辨率，确保文字清晰可辨，提  

升阅读舒适度。

为了确保图像稳定流畅，建议将电脑显示器的刷新率调节到85Hz 以上。液晶或等离子显示屏也能减少闪烁和

辐射，不妨考虑使用。定期检查并更换老化的显示器，能保证最佳视觉体验。此外，调整屏幕亮度和对比度  

时，请根据环境光线和个人需求适度调节，避免过亮或过暗的屏幕对眼睛造成不适。
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面对电脑工作的疲劳，服用富含花青素的产品可改善眼部状况。花青素有助于提升睫状肌调节能力，增强暗

光下的视力和专注力。此外，定期进行验光并佩戴合适的眼镜对保护眼睛至关重要。

对于压力大、疲劳过度、体弱、睡眠不足、失眠、焦虑或精神紧张的人群，建议合理安排工作时间，避免长

时间面对电脑，以减轻视觉和心理上的疲劳。

养成有规律地眨眼习惯有助于保护眼睛健康，防止干燥。然而，长时间注视屏幕仍可能导致眼部干燥。建议

使用眼药水，如人工泪液，以滋润眼睛，减轻不适。
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饮食多样化，避免偏食，注重营养均衡。需补充蛋白质、钙、磷等身体所需元素，多食用鱼类等海产品、瘦肉、鲜奶、

胡萝卜、西红柿、豆芽、橘子、柑、桑葚、黑葡萄、草莓、红肉火龙果、蓝莓果、枸杞、猕猴桃、水蜜桃、红枣等食物。

同时，推荐饮用菊花茶或菊花粥，并多食用深色叶子蔬菜，如西兰花、甘蓝菜等，以促进身体健康。

定期复查近视至关重要，建议每半年复查一次。长期不复查或不在医院眼科复查，可能导致诊断和治疗延误。太频繁的

复查没有必要， 一般每半年散瞳验光一次即可。是否更换眼镜，需要视近视度数变化而定。
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