
يوفر هذا التقرير عن قصر النظر نظرة عامة موجزة على ثلاثة عوامل تتعلق بنمط الحياة من المقرر 

تضمينها في المحادثات مع الأطفال وأولياء أمورهم عن إدارة قصر النظر.

يرجى الرجوع إلى المصادر المرجعية للاطلاع على مزيد من التفاصيل.
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 ناتعاس :قلطلا ءاوهلا

اًيموي جراخلا يف

ما نعرفه: لقد توصلت الدراسات إلى أن الوقت الذي تقضيه في الهواء 

الطلق يمكن أن يساعد على الوقاية من قصر النظر أو تأخير ظهوره أو 

إيقافه أو إبطاء تقدمه.

ظهوره أو إيقافه أو إبطاء تقدمه.

لماذا؟ في حين أن المزيد من الأبحاث جارية، فإن عوامل مثل الطبيعة 

الحقيقية والضوء الساطع الذي يأتي مع الوقت المنقضي في 

الهواء الطلق لها تأثير إيجابي على توضيح تطور قصر النظر وتقدمه. 

بماذا توصي؟

• اذكر أنه كلما زاد الوقت المنقضي في الخارج كان التأثير أفضل.

• اقترح ما لا يقل عن ساعتين يوميًًا من النشاط الخارجي في أي وقت 

خلال اليوم، بما في ذلك وقت المدرسة.

ما نعرفه: من المهم توفير فحوصات عين شاملة للأطفال مبكرًاً لتأخير ظهور 

قصر النظر أو إبطاء تقدمه. قد تكون علامات إصابة الطفل بقصر النظر 

ظاهرة بالفعل لدى الأطفال في سن 4 سنوات

لماذا؟ تحقق التغيرات السلوكية والتدخلات البصرية التأثير الأكبر عندما 

تبدأ في أقرب وقت ممكن.

بماذا توصي؟

•	 شجع الأطفال في سن ما قبل المدرسة على الحضور لإجراء فحص عين 

شامل.

•	 المتابعة: فحوصات سنوية أو بمعدل مرتين في السنة للأطفال المعرضين 

لخطر معين.

ما نعرفه: توصلت بعض الدراسات إلى وجود ارتباط بين الوقت 

المنقضي أمام الشاشة والعمل في مكان قريب منها مع ظهور قصر 

النظر.

هناك حاجة إلى إجراء مزيد من الأبحاث لفهم سبب تأثير المشاهدة 

المفرطة للأجهزة والعمل في مكان قريب منها على قصر النظر، ولكن 

أبلغ أخصائيو رعاية العين عن ارتفاع معدلات قصر النظر أثناء جائحة 

كوفيد19- حيث زاد عدد الأطفال الذين يقضون وقتًًا في العمل بالقرب 

من الأجهزة أو مشاهدة إما المواد المطبوعة أو الموجود الموجودة على 

شاشات الأجهزة.

بماذا توصي؟

شجّّع المرضى على اتباع قاعدة 20-20-20: لكل 20 دقيقة تقضيها في 

النظر إلى الشاشة، خذ قسطًاً من الراحة عن طريق النظر إلى شيء 

بعيد على مسافة 20 قدمًًا )أو 6 أمتار( على الأقل لمدة 20 ثانية.
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