
眼科檢查頻
率：每年兩次
檢查（對於高
風險兒童）

戶外活動時
間：每天外出
活動兩小時

已知事實：
研究發現，戶外活動有助防止或延
遲近視發作，或可阻止或減緩近視
加深。

原因為何？
雖然目前有更多研究正在進行， 
但戶外活動可讓孩子接觸到明亮
的 3D 自然光，這些因素對預防或
減緩近視的產生和加深具有積極
影響。

推薦做法  
•說明戶外活動的時間越長，效 
    越好。 
•建議每天至少進行 2 小時的戶外活動 
    日間任何時段皆可（包括上學時間）。

已知事實： 
及早為孩子提供全面的眼科檢查至關重要，
這有助延遲近視發作或減緩近視加深。孩
子出現近視的跡象可能在 4 歲時就十分明
顯了。

原因為何？
越早開始行為轉變和光學干預，效果越好。

推薦做法
•鼓勵學齡前兒童接受全面的眼科檢查。
•訪視：對於高風險兒童，每年接受一次 
    兩次檢查。

已知事實：
有些研究發現，近視發作與使用螢幕的時間和
近距離工作相關。

原因為何？
需要進一步研究，以了解為何過長時間觀看電
子裝置和進行近距離用眼活動可能會影響近
視，然而眼科護理專家報告指出，在新冠疫情
期間，越來越多的兒童花費更長的時間進行近
距離用眼活動、近距離觀看紙本材料或裝置，
近視比率有所增加。

推薦做法
鼓勵患者遵循 20-20-20 的規則：每觀看 20 分
鐘螢幕，便小休一會，眺望至少 20 呎（或 6 米）
以外 20 秒。

兩小時的
螢幕時間

生活方式相關建議

本《近視紀要》簡要概述了與孩子及其父母就近視管理
展開對話時，應涵蓋的三項生活方式因素。

如需更多詳細資訊，請參閱資料來源。

世界驗光協會近視管理護理標準活動由 
CooperVision 提供贊助支持。
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