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如如如如何何何何改改改改掉掉掉掉读读读读写写写写时时时时的的的的坏坏坏坏习习习习惯惯惯惯？？？？
维维仕仕青青少少年年视视力力服服务务中中心心贾贾经经理理提提醒醒孩孩子子们们：：不不良良读读写写姿姿势势是是造造成成孩孩子子近近视视的的主主要要原原因因

目前学生近视机
率大大增加，家长普
遍认为与电子产品，
用眼过度有关，却往
往忽视了孩子读写时
的不良习惯，殊不知
这些不良习惯也会导
致 孩 子 近 视 产 生 加
剧。希望通过此文章，
与家长一起改掉孩子
的坏习惯。

一，端正姿势的重要性

姿势不正会引起近视。读
书、写字姿势要端正，要是视
线经常与书本保持成直角，此
时字体在眼球内所形成的视
角最大，图像最清晰。读写姿
势不端正，距离过近，久而久
之，就可引起近视。这是因为
姿势不良，头一直低着，只能
看近不能看远，眼睛长期处于
过度疲劳状态，所以很容易形
成近视。如果做一个实验，给
小鸡戴一个眼罩，时期只能看
尽不能看远，一段时间后小鸡
就形成高度近视。这些都证明
了姿势不正可引起近视。
如果过于用功看书和学习，常
在无意中就形成了低头习惯。
所以，保持正确的姿势，不增

加眼镜的负担，是预防近视的
首要条件。经常有意思地伸直
背部，让颈部保持直立的姿势
看书学习，不仅对预防近视很
重要，同时还可保证青少年学
生颈椎和腰椎的正常发育，尤
其是颈椎的正常发育。近来饮
血烟具发现，颈椎病与近视有
一定关系，两者都可因桉树、
写字的姿势不良引起，发生后
又相互影响，加快近视的发
展。

另外，在乘车和走路时不
要看书，因为此时书本不停晃
动，字体不稳，眼镜要随时努
力跟随着书本移动调整调节
状态，易于疲劳。

二，躺着看书危害大

正常人的两只眼球要经
常保持水平状态，躺着看书
时，两只眼的聚交位置就会偏
离正常的部位，两只眼球上下
不一致，眼睛的负担成倍增
加，极易疲劳，视力就会减退。

况且，躺着看书很容易把书本
放得很近，这就相应地增加眼
睛的负担，引起眼轴变长。所
以，千万要改掉躺着看书的坏
习惯。

三、阅读距离不能太近
度数写字时不仅姿势

要端正，而且眼睛与书本
的距离要大于30厘米，最
好保持1市尺(33厘米)。这
是因为，当正常人在看5米
以外的物体时，眼球完全
处于休息状态，而看近时
就需要调节。当看1米距离
物体时，眼睛需要1屈光度
(1D)的调节力：看距离25
厘米物体时，就需要4D的

调节力，这时眼睛的调节
力已经接近用完状态。眼
只有在保持充裕的剩余调
节力时，才能够预防疲劳。
因此，保持1市尺的阅读距
离，此时眼睛用去3D调节
力，尚有充裕的调节力，恰
好符合眼睛调节生理机能
的要求，也就不容易感到
疲劳。

正确的读书姿势可概

括为“三个一”，即一拳、一
尺、一寸，指读写时胸部距
离桌子一拳，眼睛距离书
本一尺，食指指端距离笔
尖一寸。写字时笔杆和纸
面应成60o角。从执手写字
着手，注重姿势，做到“读
比坐”、“写比正”，那么就
可以解决由于坐姿不正和
读书距离过近而引起的近
视问题。

四，读写时照明条件要适当

1 .学校照明

学校教室室内良好的
自然采光和人工照明对保
护学生视力，预防近视，提
高学生的学习效率都要重
要作用。教室外边不应该
有高大的建筑物、树木等
遮挡光线。玻璃要保持清

洁，黑板与墙壁的颜色相
协调，不应相差太远，减少
明暗对比度，以相应提高
学习效果，减轻眼睛疲劳。

2 .怎样安防家庭照明灯具

家庭照明灯具的位置不
能放在光线直接射入眼睛的
地方，安装得位置要固定。台

灯应放在左前方，不出现手
的阴影处。晚上学习时，除台
灯外室内灯最好也开着，因
为室内有明暗差时，眼睛就
会觉得不舒服，易于疲劳。另
外，要经常保持灯管清洁，用
一段时间后发现点或抖动时
要调换新灯管，否则就会损
坏眼睛，引起视力减退。
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