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前 言

本文件参照GB/T1.1—2020《标准化工作导则 第1部分：标准化文件的结构和起草规则》的

规定起草。

（修订项目需补充修订内容）

请注意本文件的某些内容可能涉及专利。本文件的发布机构不承担识别专利的责任。

本文件由中国中医科学院眼科医院提出。

本文件由中华中医药学会归口。

本文件起草单位：中国中医科学院眼科医院、中国中医科学院中医药信息研究所、首都医科

大学附属北京同仁医院、深圳市眼科医院、上海市第三康复医院、上海中医药大学附属龙华医院、

上海交通大学附属第一人民医院、上海第二医科大学附属第九人民医院、北京市中医医院、榆林

市中医医院、山西省眼科医院、中山大学中山眼科中心、复旦大学附属眼耳鼻喉科医院、甘肃省

中医院、江苏省中医院、温州医科大学附属眼视光医院、黑龙江中医药大学附属第一医院、深圳

恒生医院、云南大学附属医院、中山大学附属第二医院、中国中医科学院。

本文件主要起草人：亢泽峰、侯昕玥、师宜鹏、李海燕。

本文件参与起草人（按姓氏笔画排序）：王宁利、邓宏伟、王健全、王慧娟、刘军、刘登、

刘新泉、许迅、宋剑涛、陈向东、杨迎新、张丽霞、李武军、李俊红、杨晓、邹海东、周行涛、

罗向霞、林浩添、施炜、保金华、姚靖、唐犀麟、宿蕾艳、彭华、蓝育青、霍蕊莉、瞿佳。
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引 言

随着现代社会的迅速发展，电子产品的普及和学业压力的增加，儿童青少年的眼健康问

题日益凸显[1-2]。近视、远视、散光等屈光不正问题，以及视疲劳等眼部疾病的发病率呈现

逐年上升的趋势[3]。这些视力问题不仅仅影响着孩子们的日常生活和学习，还可能对他们的

心理健康和未来发展产生深远的影响。因此，如何有效地管理和改善儿童青少年的眼健康行

为，已经成为了社会各界关注的焦点。

眼健康行为管理是指通过科学合理的生活方式和行为习惯的培养，预防和控制眼部疾病

的发生和发展。这种管理包括但不限于合理用眼、健康饮食、适当的户外活动以及规律睡眠

等方面[4-5]。科学研究[6]表明，通过良好的眼健康行为管理，可以有效降低儿童青少年的近视

发病率，减缓近视度数的加深，预防其他眼部疾患的发生。

由中华中医药学会眼科分会牵头，组织中西医眼科专家、方法学专家等，经过广泛的调

查研究，系统地介绍了行为管理在儿童青少年眼健康中的重要作用，并提供了一系列科学、

实用的策略和建议。本指南旨在为儿童青少年眼健康的辅助预防与控制提供行为管理指导，

帮助儿童青少年树立正确的用眼和生活习惯，从而提高眼健康防控水平。未来，随着进一步

高质量研究的开展和完善，本指南将根据实际应用中新的临床问题的出现及循证证据的更新

予以修订。
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儿童青少年眼健康行为管理指南

1 范围

本文件给出了儿童青少年眼健康的定义、用眼行为管理、读写行为管理等内容。

本文件适用于 3～18 岁儿童青少年眼健康的行为管理。适合临床医师、儿童青少年及

其家长或监护人、校医使用。

2 规范性引用文件

下列文件对本文件的应用是必不可少的。凡是注日期的引用文件，仅注日期的版本适用

于本文件。凡是不注日期的引用文件，其最新版本（包括所有的修改单）适用于本文件。

GB/T 3976-2014 学校课桌椅功能尺寸及技术要求

GB 7793-2010 中小学校教室采光和照明卫生标准

GB/T 9473-2022 读写作业台灯性能要求

GB 40070-2021 儿童青少年学习用品近视防控卫生要求

GB/T 50034-2013 建筑照明设计标准

WS/T 773—2020 传染病疫情居家隔离期间儿童青少年近视防控指南

T/CACM 1357—2021 中医药防控儿童青少年近视指南（社区医生与校医版）

T/CACM 1358—2021 中医药防控儿童青少年近视指南（学生与家长版）

T/CACM 1397—2022 儿童青少年近视防控中医适宜技术临床实践指南

3 术语和定义

3.1

眼健康 eye health

眼健康是指眼部结构和功能的正常状态，包括眼外观、眼睑、眼外肌、结膜、角膜、晶

状体、玻璃体、视网膜等组织的结构和功能的正常，以及视力、色觉等眼功能的正常。眼健

康不仅包括了眼的生理健康，还包括了眼睛的舒适性、视觉功能和与周围环境的适应性。维

护良好的眼健康对于个体的生活质量和学习效率至关重要[7]。

3.2

行为管理 behavior management

行为管理是指通过采取一系列有计划的措施，以影响、引导或控制个体或群体的行为，

从而达到特定目标或目的的过程。在儿童青少年眼健康领域，行为管理旨在通过教育、指导

和干预，培养良好的视觉行为习惯，预防视觉障碍的发生，并维护眼部健康[8]。

3.3

照度 illuminance
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投射在单位面积上的光通量，单位：勒克斯(lx)。1lx定义为 1流明的光通量均匀分布在

1平方米表面上产生的照度[9]。

3.4

照度均匀度 illuminance uniformity

有效工作区域内的最大照度与最小照度的比值。照度均匀度越接近 1，表明光线分布越

均匀，视觉感受越舒服。

3.5

色温 color temperature

当光源的色品与某一温度下黑色的色品相同时，该黑色的绝对温度为此光源的色温。亦

称“色度”。单位：开尔文（K）。

3.6

卡路里 calorie

表示能量的单位，单位：卡（cal）。1卡定义为在 1个大气压下，将 1克水升高 1摄氏

度所需要的能量。1kcal=1000cal[10]。

3.7

视屏时间 screen time

出于娱乐目的观看带有电子屏幕产品所花费的时间[11]。

注 1：带有电子屏幕的产品如计算机、电视、手机和平板电脑等(简称电子产品)。

注 2：不包括线上学习和视频通话时间。

3.8

户外活动 outdoor activities

在户外进行的且有体力活动特征的所有娱乐休闲活动和体育运动的集合[12]。

3.9

眼保健操 eye exercise

在中医理论指导下的眼周穴位按摩。

注：主要手法包括按揉攒竹穴、按压睛明穴、按揉四白穴、按揉太阳穴和刮上眼眶。此

外，还可结合头部、耳部穴位，如按揉风池穴、揉捏耳垂等。

4 危险因素

儿童青少年的眼健康受多种因素影响，包括遗传因素[13]：如家族中存在近视、远视、散

光或其他眼病史；不良用眼行为[1]：如揉眼睛、长时间近距离用眼、读写姿势不正确、不配

戴或配戴不合适的眼镜等[14]；不合理的饮食[15]：如高糖饮食；睡眠不足[16]；意外伤害：如被

玩具、铅笔等物品砸伤或刺伤；不良用眼环境[17]：如采光不当、光线不足或过强、长期暴露

在蓝光下；环境污染：如空气污染等。了解和管理这些危险因素对于预防儿童视力问题至关
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重要。

5 读书写字用眼管理

5.1 读书写字姿势

读书写字应身体坐直稍前倾，头摆正，肩膀平，两腿并排脚放平，保持“三个一”，即：

握笔的指尖离笔尖一寸（3.3cm）、胸部离桌子一拳（6～7cm），书本离眼一尺（33cm）。

用铅笔、钢笔书写时笔杆与纸面的角度在 40°至 50°之间，用毛笔书写时力求笔杆直立。

5.2 读书写字视觉环境要求

（1）读书写字时要有充足的光线，窗户光线及台灯灯光应位于写字手对侧前方。不应

在走路、吃饭、卧床、晃动的车船内、光线暗弱或阳光直射等情况下读书用眼。

（2）灯具应选择通过国家强制性产品认证的合格产品，灯具在正常工作位置时，灯具

照度在≤300mm 的 120°扇形区域应不低于 300lx,在>300mm 且≤500mm 的 120°扇形环带

应不低于 150lx。灯具照度均匀度在≤300mm 的 120°扇形区域应不大于 3，在≥300mm 且

≤500mm 的 120 扇形环带应不大于 3。

（3）尽量不用铅芯过细的笔写作业，铅芯要软硬适中，作业用纸应洁净，书写字体不

应过小。

（4）应选择与身高匹配的桌椅读书写字，书桌高度以到上腹部附近为宜。

6 电子屏幕用眼管理

6.1 视屏时间

应严格控制儿童和青少年使用电子产品的时间，分龄管控视屏时间：0～3岁婴幼儿不应使用

手机、平板、电脑等视屏类电子产品；3～6岁幼儿尽量避免其接触和使用手机、平板、电脑等视

屏类电子产品；中小学生非学习目的使用电子屏幕单次时长不宜超过15min，每天累计时长不宜

超过1h。使用电子屏幕学习时单次不超过30min，屏幕中心位置应在眼睛视线下方10cm左右，距

离为电子屏幕对角线长度的4～6倍，观看后应休息放松远眺至少10min[18]。此外，儿童和青少年

应尽量避免浏览低质量内容及非学习用途的屏幕。在睡前1h及进餐时，不建议使用任何电子屏幕
[19]。

6.2 使用距离与姿势要求

观看电脑屏幕时，应保持肩部放松，上背部扩展，上臂与前臂成90°，腕部放松。电脑屏幕

与眼睛之间的距离应不少于50cm，视线应略低于平视线的10至20°。观看手机屏幕时，手机屏

幕与眼睛之间的距离应不少于33cm。

6.3 屏幕使用的光环境要求

建议儿童和青少年电子屏幕使用环境的照度不应低于300lx，并应尽量达到500lx。夜间环境

光的色温不宜超过4000K。使用电子产品时应保持环境光明亮，避免在黑暗的环境下使用电子产

品[20]。

7 眼保健操
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（1）做眼保健操前应确保双手清洁，建议按照七步洗手法清洁双手。

（2）每天至少做2次眼保健操，具体操作步骤见附录A。

（3）做眼保健操时，应做到穴位准确，按摩一定要够力量，以感到有酸胀感为度，但不可

用力太过，损伤皮肤，同时按摩的时间要足够，每个穴位四个八拍，每天坚持做。

8 饮食处方

8.1 能量摄入

随儿童青少年年龄增长，每日能量摄入需求应逐渐增加。应做到规律饮食，合理安排三餐，

避免暴饮暴食，强调吃好早餐。6～17岁正常体重学龄儿童青少年的每日能量摄入范围参考《儿

童青少年肥胖食养指南（2024年版）》中的标准：6～10岁：男生1600～2050kcal/d，女生1450～

1900kcal/d；11～13岁：男生2200～2600kcal/d，女生2000～2200kcal/d；14～17岁：男生2600～

2950kcal/d，女生2200～2350kcal/d[21]。早餐、午餐、晚餐提供的能量应分别占全天总量的25%～

30%、35%～40%、30%～35%[22]。

8.2 产能营养素比例及份量

采用平衡膳食模式，建议碳水化合物占50%～65%，蛋白质占10%～15%，脂肪占20%～30%

（饱和脂肪酸＜10%），依此计算各部分的份量，并合理分配到三餐之中。

8.3 食物品种

建议选择高营养密度、轻加工的天然食物，如全谷物、新鲜蔬菜水果、鱼禽肉蛋类、大豆坚

果类、奶类等。避免选择过度加工、营养素单一或能量密度过高的食品，如油炸薯片、甜点、午

餐肉、含糖饮料等，应选择原味坚果、低糖或无糖乳制品等健康食品。

8.4 饮水量

推荐每日饮水量为800～1400ml，以白开水为首选，避免酒精类和含糖饮料。

8.5 干预策略

（1）均衡膳食教育：提供针对儿童青少年的均衡膳食教育，包括食物种类、份量以及膳食

组合的指导，以确保他们获得充足的营养，促进眼健康。

（2）水果和蔬菜推广：鼓励多食用水果和蔬菜，特别是富含维生素A、C和E以及叶黄素和

玉米黄素等营养素的食物，以保护眼睛健康。

（3）控制糖分和加工食品摄入：强调减少糖分和加工食品的摄入，以降低近视和其他眼部

问题的风险。

（4）合理饮食规划：为儿童青少年制定合理的饮食计划，包括三餐和零食，以保证营养均

衡和眼睛健康。

（5）家庭和学校合作：与家长和学校合作，共同推动健康饮食的实施和监督，形成家庭和

学校共同关注儿童青少年饮食习惯的良好氛围。

9 户外运动处方



T/CACM ****－20**

5

国际近视研究院（International Myopia Institute，IMI）最新发布的近视白皮书中提到，户外

活动可以有效降低近视发生率，即使是阴天进行户外活动，也可以有效预防近视[23-24]。

9.1 运动项目

儿童青少年的运动类型主要包括日常活动、玩耍游戏和体育运动，应鼓励儿童青少年积

极参与，具体运动项目举例详见附录 B。

9.2 运动时间

根据自身条件，尽量延长户外活动时间。在学习日，应全勤参与学校组织的体育课程，

学习课间尽量安排走出教室，眺望远处。若当天没有课程安排，则鼓励和引导儿童青少年在

课后安排 30～60min自己喜爱的运动项目。在休息日，应进行 60min 以上强度适当的户外

体育运动，并在非运动时段积极参与日常活动和娱乐游戏。

当户外光照强度达到 5000lx 或以上时，确保每天进行至少 140min 的日间户外活动；当

光照强度为 4500lx 或更低时，则应保证每天进行至少 156min 的日间户外活动以预防近视发

生[25]。

9.3 运动强度

应根据体质及个人情况逐步提高运动能力和运动强度。尽量达到每天进行 30～45min

的中高强度运动，这是促进眼健康和预防疾病的重要策略[14]。

9.4 干预策略

（1）项目选择：从儿童青少年感兴趣的运动开始，积极引导他们尝试新的可能激发兴趣的

运动项目。

（2）环境优化：鼓励儿童青少年走向户外，在自然光下参与各种活动或运动。

（3）家庭参与：指导父母有意识地带领儿童青少年积极参与各种活动或运动，并陪伴孩子

一同完成。

（4）学校支持：学校应尽量增加校园绿化覆盖量，优先选择大型、联通性强、形成集中连

片的植被群落进行种植[26-27]，教师应监督和提醒儿童青少年积极参与各种活动或运动。

（5）运动安全：确保运动环境的安全，佩戴适当的防护装备，避免运动损伤。

10 睡眠

10.1 充足睡眠，规律作息

（1）睡眠要充足，每日睡眠时间小学生不少于10h，初中生不少于9h，高中生不少于8h。

（2）固定作息时间，避免晚睡晚起和作息时间不规律。

10.2 营造舒适的睡眠环境[28]

（1）确保寝具舒适。

（2）确保卧室远离光线和噪音：舒适、安静的睡眠环境有利于减少夜间觉醒，可以铺上地

毯、拉上窗帘及关上门等；必要时可戴眼罩、耳塞。

（3）确保卧室夜间的温度适宜。

11 定期眼健康筛查
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（1）频率：建议每年至少2次视力及屈光筛查，对于有视力问题高危因素的儿童，如近视家

族史、长时间接触电子产品等，可以增加筛查频率。

（2）内容：包括裸眼视力、矫正视力、电脑验光、眼位检查等，对于有条件的地方，还可

以进行角膜曲率、眼轴长度、眼压、眼底检查等检查。

（3）方法：采用标准化的视力检查方法，如标准视力表、电脑验光仪、检影验光等。对于

不能配合的婴幼儿或儿童，可以使用光照反应、瞬目反射、红球试验、遮盖厌恶试验、视觉行为

观察等检查方法观察其注视和追踪物体、识别物体等能力。

（4）结果处理：对筛查出的视力问题，应及时给予矫治，包括配戴合适的框架眼镜、角膜

接触镜等。对筛查出的其他眼部疾病，应及时转诊至眼科医生进行进一步诊治。

（5）追踪随访：对已经进行眼健康筛查的儿童青少年，应建立眼健康档案，定期进行追踪

随访，监测变化情况。

12 眼部卫生

（1）注意眼部清洁：定期用温水或专用的眼部湿巾轻轻擦拭眼周，尤其睡觉前应保持眼卫

生，避免残留眼泪、污垢。

（2）避免揉眼睛：应尽量避免用手直接接触眼睛。

（3）避免共用眼部用品：毛巾、手帕、眼部化妆品及护理产品等均应专人专用，防止眼部

病菌传播与感染。

13 眼外伤防护

13.1 机械性眼外伤防护

（1）防止锐器伤：儿童青少年在使用剪刀、铅笔、针等锐器时，应有成人陪同并指导正确

使用方法，使用完毕后及时收纳，放置在儿童无法触及的地方。避免儿童手持锐器奔跑、打闹，

以防不慎摔倒或碰撞导致锐器刺伤眼睛。

（2）避免钝挫伤：家具的棱角应使用专门的防护泡棉或护角进行包裹，减少儿童青少年摔

倒时碰撞眼部的风险。幼儿在学习使用餐具过程中，家长要监督孩子，切忌让其手持筷子、叉子

等行走或奔跑。在儿童进行棍棒、石块、沙子等游戏时，家长需格外看护，及时劝阻危险行为。

驾驶或乘坐自行车、电动车时应按规定佩戴好护具（如头盔、护目镜等），避免摔伤。

（3）避免爆炸伤：儿童青少年应佩戴好护具（如护目镜），在家长陪同下玩耍烟花爆竹等

物品，避免爆炸物入眼。

13.2 化学性眼外伤防护

（1）妥善存放化学物品：将家庭用化学试剂，如洗衣液、漂白剂、消毒剂、洗洁精、玻璃

水、洁厕剂、油漆、杀虫剂、驱蚊液等放置在儿童青少年不易接触的地方，确保存放容器密封良

好，使用化学物品时，尽量让其远离操作区域，避免其接触眼部。

（2）加强药品管理：药品应存放在儿童青少年无法打开的药箱或抽屉中，尤其是眼药水、

非眼用药品液体等。家长应强化教育儿童青少年不要随意触摸和使用药品，避免模仿成人滴眼药

水等行为造成眼部损伤。
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（3）应避免儿童青少年接触如强酸、强碱、石灰等其他有害化学物质。

（4）若儿童青少年误用刺激性眼药、护理液或眼部接触化学物品，应立即就地用大量清水

冲眼，并尽快就医。

13.3 辐射性眼外伤防护

（1）紫外线防护：户外活动期间应尽量避免在日光强烈的中午时段，避免长时间暴露在强

光下，若在强烈阳光下进行户外活动时，儿童青少年应佩戴具有良好紫外线防护功能的太阳镜或

变色眼镜、选择宽边帽子以增加遮阳面积。观看光照下的雪地或处于城市玻璃大楼光污染环境中

时应在医生指导下佩戴适宜的护目镜。

（2）其他有害光源防护：家长应告诫并监督儿童青少年不要购买和玩耍激光笔、激光玩具、

激光灯等，避免光源直接照射眼睛，不应长时间直视扫码机等激光设备、电焊光等。若发现儿童

青少年出现视力减退、视野中心暗点等症状，且有激光光源接触史，应立即就医。

14 心理疏导

视觉是获取外部信息的主要通道，眼健康问题与心理问题密切相关。以近视为例，近视会导

致儿童青少年采取社交回避策略，进而形成内向型性格，内向型性格的人则更喜欢室内活动，户

外活动减少，这又加剧近视的发生和发展。有研究表明，近视患者更具有高敏感、低稳定和低怀

疑的人格特质[29]。情绪问题则是近视人群最为突出的精神问题，特别是焦虑和抑郁。儿童青少年

处于生理和心理快速发展的特殊时期，如果此期发生焦虑、抑郁情绪很可能会继续发展为成年期

情感障碍。因此家长、教师、医生应密切观察儿童青少年的心理状态，及时对其进行心理疏导，

具体包括：

①正确对待眼常见疾病：掌握近视、斜视、弱视等常见眼病的基本常识，及早发现、及早治

疗；

②树立榜样：自我焦虑状态会影响孩子的心理状态，家长应树立良好榜样，给予孩子心理支

持和情感安全，避免造成孩子的病耻感，让其了解只要通过专业医师指导可以治疗这些疾病，应

积极寻求医生的帮助；

③建立有效沟通渠道，鼓励儿童青少年表达情绪并提供积极情绪价值；

④引导儿童青少年多做户外活动，参与群体性运动，进行压力释放；

⑤建立稳定的日常生活：制定规律的作息表，提供稳定的家庭和学校环境，帮助儿童青少年

建立安全感。
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附 录 A

（规范性）
眼保健操操作步骤

操作步骤 穴位位置 穴位示意图 操作规范 操作示意图

按揉攒竹穴

攒竹穴：在
面部，眉头
凹陷中，额
切际处。

用双手大拇指螺纹面
分别按于两侧穴位上；
其余四指自然放松、弯
曲，指尖抵在前额上。
随音乐口令，每拍按揉
1圈，连做 4个八拍。

按压睛明穴

睛明穴：在
面部，目内
眦内上方眶
内侧壁凹陷
中。

用双手食指螺纹面轻
按在两侧穴位上，其余
四指自然放松、握起，
呈空心拳状。随音乐口
令，有节奏地上下按压
穴位，每拍 1次，共 4
个八拍。

按揉四白穴

四白穴：在
面部，瞳孔
直下，当眶
下孔凹陷
处。

用双手食指螺纹面分
别按在两侧穴位上，大
拇指抵在下额凹陷处，
其余四指自然放松、握
起，呈空心拳状。随音
乐口令，有节奏地按揉
穴位，每拍 1圈，做 4
个八拍。

按揉太阳
穴，刮上眼
眶

太阳穴：在
头部，眉梢
与目外眦之
间，向后约
一横指的凹
陷处。

用双手食指螺纹面分
别按在两侧穴位上，大
拇指抵在下额凹陷处，
食指第二关节从眉头
刮至眉尾，其余三指自
然放松。随音乐口令，
有节奏地按揉穴位，前
四拍按揉太阳穴，后四
拍刮上眼眶，共做 4个
八拍。

按揉风池穴

风池穴：在
颈后区，枕
骨之下，胸
锁乳突肌上
端与斜方肌
上端之间的
凹陷中。

将双手食指和中指并
拢，然后把螺纹面按在
风池穴上，其余三指自
然放松。随音乐口令，
有节奏地按揉，每拍 1
次，做 4个八拍。
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揉捏耳垂，
脚趾抓地

耳垂：耳廓
下端的下垂
部分

用双手大拇指和食指
螺纹面，捏住耳垂正中
眼穴，其余三指自然并
拢弯曲，随音乐口令，
有节奏地揉捏穴位，每
拍揉捏 1圈；揉捏的同
时，双脚的全部脚趾跟
随节拍做抓地运动，每
揉捏耳垂 1圈，做抓地
运动 1次。连做 4个八
拍。
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附 录 B

（规范性）
儿童青少年运动类型推荐表

类型 举例

日常活动 日常生活技能：用筷子吃饭、系鞋带、穿衣服等

家务劳动：洗小件物品、擦桌子、扫地、整理玩具和自己的物品等

积极的交通方式：步行、上下楼梯、骑车等

玩耍游戏 以发展基本动作技能为目标的游戏

a.移动类游戏：障碍跑、跳房子、跳绳、爬绳(杆)骑脚踏车、骑滑板车等

b,姿势控制类游戏：金鸡独立、过独木桥、前滚翻、侧手翻等

c.物体控制类游戏：推小车、滚轮胎、扔沙包、放风筝、踢毽子等

d.肢体精细控制类游戏：串珠子、捏皮泥、折纸、搭积木等

以发展重要身体素质为目标的游戏

a.灵敏：老鹰捉小鸡、抓人游戏、丢手绢等

b.平衡：过独木桥、金鸡独立、秋千、蹦床等

c.协调：攀爬(攀岩墙、攀爬架和梯子等)、小动物爬行(熊爬、猩猩爬、鳄鱼爬

等)等

体育运动 有氧运动（中等强度）：健身走、慢跑（6～8km/h）、骑自行车（12～16km/h）、

登山、爬楼梯、游泳等

有氧运动（高强度）：快跑（8km/h 以上)，骑自行车(16km/h 以上）

球类运动：篮球、足球、橄榄球、曲棍球、冰球、排球、乒乓球、羽毛球、网

球、门球、柔力球等

中国传统运动：太极拳(剑)、木兰拳(剑)、武术套路五禽戏、八段锦、易筋经、

六字诀等

力量练习：非器械练习（俯卧撑、原地纵跳、仰卧起坐等）、器械练习（各类

综合力量练习器械、杠铃哑铃等）

牵拉练习：动力性牵拉（正踢腿、甩腰等）、静力性牵拉（正压腿、压肩等）
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