附件1
儿童青少年近视预防8条锦囊

1、“目”浴阳光，中小学生每天2小时，幼儿园儿童每天3小时以上。

2、坚持“3010法则”：连续看书、做作业或看电视每30-40分钟至少休息10分钟。

3、保持正确读写姿势，牢记“一拳一尺一寸”：胸离桌子一拳远，眼离书本面一尺远，手指离笔尖一寸远。

4、少用或不用电子产品。连续使用电子产品学习时间30-40分钟后，休息远眺10分钟；非学习目的使用电子产品不宜超过15分钟，每天累计不宜超过1小时。

5、在良好的视觉环境下用眼，不在走路、吃饭、卧床、晃动的车厢内、光线暗或阳光直射等情况下看书、写字、使用电子产品。

6、保证充足的睡眠。小学生10小时/每天，初中生9小时/每天，高中生8小时/每天。

7、均衡营养，不挑食、不偏食，少甜食和含糖饮料。

8、定期检查眼睛。

