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孩子在家上网课
孩子在家上网课，，视力咋保护

视力咋保护？？
“‘宅家’学习该怎么保护眼睛呢？”
“网课课余，如何让眼睛得到有效的休息？”
“在家学习，怎样保持正确的读写姿势？”
家长、学生快看看该怎么做？

上网课，怎样才是正确观看电子产品的姿势？

上网课之余，如何让眼睛得到有效的休息？

在家手机、电脑看多了，眼睛干涩怎么办？

在家学习，如何保持正确的读写姿势？开展网络授课，中小学生该如何正确观看电子产品，避免和减

少眼部不适、有效防控近视的发生发展呢？

★同学们在观看电脑时，眼睛离电脑屏幕的距离应不少于

50cm（约一臂远），眼睛稍稍向下看，即看电脑的视线微微向下，电

脑屏幕的中心位置应该在眼睛视线下方10cm左右，此时，眼睛注

视的视线角度比眼睛的水平线大约低15度左右。

★观看电视时，眼睛距离电视屏幕3米以上或6倍于电视屏幕

对角线的长度，屏幕中心点高度同样略低于学生坐姿时眼睛的高

度。

★线上学习应在光照充足的房间进行，房间光线不足时应打

开房间顶灯和台灯。使用的电子设备屏幕亮度应与环境亮度相适

应，不宜过亮或过暗。

同学们在家上网课必须使用电子产品，而电子产品看久了容

易产生眼睛疲劳，也容易引发近视。我们该怎样做才能让眼睛在

课间得到充分有效的休息呢？

★课间休息时，眼睛要多看远处，注意不要再盯着电脑或手机

屏幕了。这是因为我们人类的眼睛就像一台照相机，也像照相机

一样会自动调焦。当看近处的物体时，需要眼睛来调节聚焦，同时

眼睛附近的肌肉参与协调这一过程，时间久了就会疲劳。而在看

远处物体时，眼睛是放松和舒适的。建议同学们课间去阳台或自

家院中眺望远处物体，从而使眼睛得到休息。

★可以通过做眼保健操的方式让眼睛得到休息。

★课间休息时，建议站起来活动一下躯干和四肢，可在室内、阳

台或院子里进行跳绳、拍球、室内操等空间需求较小的体育锻炼，避

免因久坐或长时间紧盯电子屏幕出现的颈部及肩背部酸痛不适。

上网课的时间长了，一些同学可能会出现眼睛干涩、

灼热，或者有异物感，视力不稳定或是暂时模糊的现象，严

重或敏感者可能还会觉得睁眼困难、眼球胀痛甚至头痛。

如果自觉眼睛干涩，我们该怎么办呢？以下几点建议

可供同学们参考：

★连续盯手机或电脑屏幕的时间不要太长，根据

“20-20-20”口诀，建议看屏幕20分钟后，要抬头眺望6米

外（20英尺）远处至少20秒钟以上。

★保证室内合适的温度和湿度。空气、温度和湿度不

合适也容易引起眼睛不舒服，尤其是室温较高和湿度较低

会更容易导致干眼和眼疲劳。建议室内温度最好控制在

18～20℃范围内，并在房间内放置一些水，使空气内的湿

度增大；也可适量摆放一些绿色植物，一方面既能促进空

气质量改善，保持空气湿润，另一方面，眼睛在疲劳时注视

绿色植物能得到一定的休息。

★在使用手机、电脑时，尽量有意识地提醒自己多眨

眼，每分钟眨眼12～16次，并且要完全闭上再睁开，保证

泪液充分湿润眼睛。

★如果是接触镜配戴者，建议适时地交替使用框架眼

镜，即接触镜与框架眼镜轮换使用，最好多戴框架眼镜。

疫情期间，家成为同学们学习的主要场所。相

比学校里的桌椅配置，在家里阅读、书写的姿势会

更随意，躺在床上看书、趴在桌子上写字、眼镜贴着

书本阅读，各种姿势让家长“抓狂”。目前研究表

明，不正确的书写和阅读姿势也是近视发生、发展

的危险因素。因此保持正确的读写姿势对预防近

视非常重要，同学们应注意以下几点：

★阅读书写要注意保持“一寸一拳一尺”的姿

势：握笔手指离笔尖一寸，胸口离桌一拳，书本离眼

睛一尺。其次，要保持正确的坐姿，头摆正，肩放

平，身体直，稍前倾，两腿并排脚放平。

★连续读写时间不宜过长，小学生最好不要超

过20分钟，中学生最好不要超过40分钟，读写20或

40分钟后要休息10分钟，休息期间可以通过远眺，

或做眼保健操的方式使眼睛得到休息。

★读书和写作业时环境和照明也非常重要，光

照强度应大于300勒克斯，不要在光线昏暗的环境

看书，不要在走路、吃饭时看书，不要躺在床上或趴

在床上看书。

★尽量选用字体清晰的书本阅读，除了网课，

尽量减少看电子书或电脑的时间。

保持正确的读写姿势对于维持双眼正常发育

具有重要作用。歪头看书、写作业往往是造成双

眼视觉发育不均衡的重要原因。为了保证眼睛的

健康，请同学们一定要端正坐姿，养成良好的书写

习惯。
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