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前言

眼睛是心灵的窗户，人们靠眼睛感受外部刺激，将形成的印象传送

到大脑，以此感知外界的事物。外界的信息80%是通过眼睛传入大脑

的，所以视力的保护非常重要。

近年来，儿童眼病的发病率呈上升趋势。据不完全统计，5%~10%
的学龄前儿童和10%的学龄儿童有视力问题。这不仅影响孩子的学习和

生活，还影响孩子的心理健康和未来的职业选择。

孩子视力的优劣取决于儿童时期视力的发育。0~3岁是视力发育最

重要的阶段，3~5岁视力仍继续缓慢发育，10岁以后视力发育已经达到

成熟阶段。在孩子视力发育的过程中，任何原因造成的视力发育受阻，

都有可能引起近视、斜视、远视、弱视等眼部疾病。如果未能及早发

现、及早矫正，就有可能会留下永久性的视力缺陷。因此，作为家长，

把握好孩子视力发育的关键期和敏感期，保护好孩子的视力，对孩子的

未来和整个家庭以及社会有着重要的意义。

阅读本书，可以帮助广大家长正确掌握保护儿童视力和预防视力不

良的知识，让孩子养成良好的用眼、护眼习惯。本书在讲解有关儿童视

力知识的基础上，从良好的生活习惯和环境、合理膳食、小小视力游戏

等几个方面详细地介绍了如何保护孩子的眼睛、提升孩子视力的知识，

并系统地阐述了儿童的常见视力问题及改善策略，科学解析了家长的一

些疑问。

预防大于治疗，保护孩子的视力必须从小开始。世界这么美好，别



因为你的疏忽导致孩子模糊地看这个世界。

希望本书能够成为家长的得力助手，让孩子拥有健康、明亮的眼

睛。



第一章   儿童期是培养孩子好视力的关键期

  

视力的好坏不仅影响着孩子日常的生活和学习，还影

响孩子的心理健康和未来的职业选择。儿童期是孩子眼球

和视神经发育的成长期，从小保护好孩子的视力，可减少

孩子因用眼不当而造成的视力下降，也可使许多由于发现

晚而延误治疗的视力问题得到及时的矫正。

为什么说儿童期是培养孩子好视力的关键期

为了不让孩子输在起跑线上，许多家长给孩子报各种各样的学习

班，如识字班、阅读班或英语班等，殊不知过于繁重的学习压力是导致

孩子视力低下的主要原因之一。另外，孩子视力低下还与家长忽略了视

力培养的关键期有关。

好视力讲堂

儿童期是人生成长中的重要阶段，尤其是在学龄前，儿童的各组织

器官功能均处于生长发育的关键时期。与其他器官的发育功能一样，儿



童的视力也是逐渐发育成熟的，在这个阶段，各级视功能逐步形成和成

熟。视觉系统有相当的可塑性，因此，我们必须抓住儿童期这个培养孩

子视力的关键期。

人的眼睛发育有两个重要时期：第一个时期是16岁之前，是眼球和

视觉发育的成熟期；第二个时期是45岁以后的老花眼时期。对人们视力

影响最重要的是第一个时期。

婴儿刚出生时，眼球通常是扁圆的，眼轴只有17毫米左右，所有宝

宝都处于生理性远视状态。随着孩子的不断发育和成长，眼球也在增

大，这时眼轴逐渐拉长，晶状体逐渐变扁，角膜逐渐变平，在相互协调

下，远视度数逐渐降低。大概到六七岁时，孩子的远视基本消失，视力

可达到1.0，变成正视眼。

但是，如果在孩子视力发育期间，过早、过度地让孩子使用电子产

品，或者孩子的户外活动时间不足，就会导致孩子眼轴发育过快，与晶

状体变扁、角膜变平不相协调。这样，孩子以后就很容易发展成近视。

总之，儿童期如有不良因素影响，就会妨碍视力的正常发育。当

然，在这一阶段，如果家长能够尽早发现孩子视力的异常并及时采用正

确的改善方法，在6岁左右，最迟不超过12岁，孩子的视力问题就能得

到好转。而一旦错过了这一关键阶段，就很难再去解决孩子的视力问题

了。所以，儿童期是培养孩子视力的关键期。



知识加油站

儿童的视功能

人眼的视觉功能包括光觉、色觉、形觉（视力）、动觉（立体觉）

和对比觉。我们一般所说的视功能检查多指形觉（视力）的检查。视功

能分为三级：同时视、融合视、立体视。同时视是指双眼能同时看到一

个物体，但不必完全重合；融合视是指视觉中枢综合来自两眼的相同物

像，并在知觉水平上形成一个完整印象的能力；立体视是指双眼由一定

的视差，在上述二级的基础上形成的三度空间知觉，是双眼视觉的高级

部分。

在儿童期，除了视力逐渐发育，其他视功能也随着年龄的增长逐渐

发育和成熟，并逐渐能够承担眼睛的各种视觉功能。



温馨小提示

虽然说儿童期是培养孩子视力的关键期，但其实当胎儿还在妈妈腹

中时，最先出现的器官既不是手，也不是脚，而是脑与眼睛。因此，孕

期妈妈要注意培养胎儿的视力，为孩子将来的好视力打下基础。比如，

在孕期要注意预防感染，保持良好的生活习惯，注意营养均衡，多吃有

助于改善视力的食物等。

儿童各阶段视觉发展规律及其培养重点

视觉是个体最重要的感知觉之一，个体对外部环境的大多数感知信

息都是由视觉提供的。儿童的视觉功能发育尚不完善，需要在外界环境

的不断刺激下才能逐渐发育成熟。 

好视力讲堂

儿童的视觉发展是一个渐进的过程，视力的状况会随着孩子年龄的

增长及眼球的发育而变化，不同年龄段的孩子视力也不同。家长应了解

孩子各阶段的视觉发展规律及其培养重点，给予细致的呵护，这样才能

让孩子的视力健康发育。

1．新生儿

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



视觉发展规律：孩子刚出生的时候，对光线就有反应，但此时眼睛

发育并不完全，视觉结构、视神经尚未成熟，视力仅有成人的1/30。可

以看到模糊的影像；瞳孔对光有反应，会眨眼；视力范围可达20~25厘
米，但视野只有45度左右。

视觉培养重点：在这个阶段，家长应尽量多和孩子进行对视，最佳

距离为20厘米。尽量多的刺激可以让孩子的大脑建立更多突触。新生宝

宝喜欢注视复杂的形状、曲线和鲜明的对比色，具有这些特点的玩具或

卡片都可以用来促进孩子视觉的发展。

2．1~4个月

视觉发展规律：满月的孩子已经有了注视与固视的能力，会注视抱

他的人，不过无法持续太久，眼球容易失去协调；接着，孩子开始用双

眼追视移动的物体，追踪功能得以发育，而且，很快学会抓东西，开始

学习眼和手的协调功能；4个月大的孩子已经可以展现出对某种颜色的

偏爱，可以分辨出属于同一种颜色，但深浅不同的两种色彩。

视觉培养重点：在这个阶段，家长应经常给孩子看移动的物体，可

以手持带有图案的卡片让孩子追视，每次训练的时间不要超过半分钟；

在日常环境中多布置有色彩的图画、玩具和装饰。

3．5~8个月

视觉发展规律：这个阶段的孩子的眼和身体的协调能力已经相当熟

练，能够自由地够到和抓取物体；并学会双眼的集中和聚焦，能够在远

近目标之间迅速和准确地转换焦距，即具有了调节功能；几乎拥有了和

成人一样的视觉能力，比如对轮廓、色彩、距离、体积等的感知，感知

远近、深浅的深度知觉也开始发展。



视觉培养重点：在这个阶段，家长应扩大孩子的视野范围，多带孩

子四处走动，增加室外活动；让孩子辨别室内的人以及房间中的物品，

有意识地带孩子去观察，培养孩子对外界的兴趣。

4．9~12个月

视觉发展规律：这个阶段的孩子开始更好地使用双眼判断距离，能

够比较准确地抓住和投掷物体。孩子在1周岁左右，视觉发育已经相当

精确，开始对一些细小的物体产生兴趣，并能区分出简单的几何图形。

视觉培养重点：在这个阶段，家长应让孩子多玩一些球类、各种图

形类的玩具，帮助孩子发展手与眼的精细协调能力；鼓励孩子在室内或

室外探索感兴趣的事物，不要对孩子有过多的约束。

5．1~3岁

视觉发展规律：孩子1周岁以后，喜欢借助眼睛引导手部活动，触

摸所有看到的新事物，手眼协调能力快速提高；能够通过观察将事物配

对，视觉分辨能力得到更好的发展；会集中注意力观看动画片或绘图。

视觉培养重点：在这个阶段，家长应对孩子加强安全教育，避免孩

子发生眼外伤；多陪孩子读一些色彩鲜明的故事绘本，但读绘本的时间

不宜过长，防止孩子眼疲劳。

6．4~6岁

视觉发展规律：这个阶段的孩子的视力已逐渐发育成熟，视觉的清

晰度增加，6岁时能达到1.0，基本达到成人的视力水平。

视觉培养重点：这个阶段的孩子若视力异常，会有明显的征兆，如



喜欢眯眼或歪头看东西，喜欢揉眼睛等，出现这些情况家长要及时带孩

子去检查。

知识加油站

儿童视力发展规律的估算法

我们可以对儿童的正常视力标准进行估算，方法是用0.2乘年龄。

如2岁孩子的视力可达0.4，5岁孩子的视力基本达到1.0。但孩子的视力

发育是有个体差异的，有的孩子视力发展得快，有的孩子视力发展得

慢，因此不能硬套公式。

通常，不同年龄段的孩子的正常视力有一个范围：2岁孩子的正常

视力在0.4以上，3~5岁孩子的正常视力为0.5~1.0，6~7岁孩子的正常视

力为0.7~1.0，7岁以上孩子的正常视力为0.8~1.0，并且每个阶段孩子的

两眼视力在视力表上相差不超过两行。

温馨小提示

儿童视力的发展是较为缓慢的，其中2岁前是视觉发育最为关键的

时期；2~5岁是巩固和提高视力最为重要的阶段，一旦视力的发育在这

个时期发生障碍，那么以后将会很难恢复；6~12岁孩子的视觉功能仍然

具有一定的可塑性。因此，孩子的视力在整个儿童阶段都要引起足够重

视。



不同年龄阶段孩子的视力检查法

视力检查是检测眼睛能不能看清楚外界事物的最直观的方法。那

么，视力检查到底是指什么呢？家长又该怎样去检查孩子的视力是否良

好呢？

好视力讲堂

视力是生物利用光线形成的对周围事物认知的感知能力。它包括中

心视力和周边视力两部分。中心视力指能清楚准确地看见物体的视力。

周边视力指一个人的视野大小。平常我们说的视力检查中的视力指的就



是中心视力。

不同年龄阶段的孩子有不同的视力检查方法，家长可以根据孩子的

年龄，参照以下方法进行视力检查。

1．客观观察法

2岁以内的孩子可用客观观察法，检查口诀为：1月怕来2月动

（“怕”是指怕光，“动”是指随大人的活动转动眼球），4月摸看带色

物，6月近物能抓住，8月存在跟随目（大人手指到哪，宝宝的目光就看

到哪，并固视不动），1岁准确指鼻孔，2岁走路避开物。

比如，检查1个月内孩子的视力，距孩子20~30厘米处，妈妈可用一

笔式手电筒，一开一关照射孩子的曈孔。正常孩子的瞳孔，能随之缩小

放大，就是有对光反应。

2．儿童图形视力表检查法

3~5岁的孩子可用儿童图形视力表检查法，它以孩子最感兴趣的花

鸟、动物或物品绘制而成，用来代替E字表，检查孩子的视力。家长可

遮住孩子的一只眼，让他看眼前0.5~1米处的儿童图形视力表，如果孩

子能够说出这些图案的名称，就说明孩子看清了这个图案的轮廓和细

节，那孩子未遮盖的眼睛的视力就没有问题；当用另一只眼看时，如果

孩子常说错上面的内容，或孩子变得很烦躁，急于打开被遮盖的眼，说

明未遮盖的眼睛的视力可能出现了问题。

检查时，家长要耐心细致，与孩子沟通感情，争取得到孩子的信任

和配合，从而获得较为准确的视力检查结果。

3．成人视力表检查法



5岁以上的孩子，可用成人视力表检查法。检查应在孩子健康状况

良好的情况下进行。检查视力的场所必须明亮。对孩子进行视力检查，

家长最好事先示范检查的过程。检查视力时，先查右眼，遮盖左眼；再

查左眼，遮盖右眼。

注意，孩子的视力发育存在着个体差异，有的可能提前一些，有的

则稍晚。孩子只有出现明显的迟钝，才有可能是视力问题。采用以上方

法检查孩子的视力时发现孩子有以下几种表现，就要及时去看眼科医

生：（1）有畏光、流泪及眼睑痉挛等不适症状。（2）眼睑下垂，需仰

头视物。（3）视物时经常眼斜、歪头或距离非常近。（4）走路缓慢或

不敢走，玩耍时活动范围局限。（5）经常眯眼或频繁眨眼。

知识加油站

孩子的视觉检查

孩子需要做的视觉检查有视力检查、色觉检查、暗适应检查等。

具体的检查项目有很多，但不是每一项都需要孩子去做。通常，孩

子需要做的检查有视力检查、裂隙灯检查和屈光检查（验光检查）三

项，通过这三项检查可大体了解孩子眼睛的情况，判断孩子的视力好

坏、屈光是否正常等。

温馨小提示



孩子的很多视力问题或缺陷都在儿童期被忽略，从而造成了严重后

果。家长应尽早带孩子去做视力检查，及早发现问题，并采取补救措

施，这能避免孩子很多的视力问题。所以，建议孩子3~4岁的时候就开

始视力检查。

哪些因素影响儿童的视力发育

我们经常看到很多低龄的孩子就已经戴上了厚厚的眼镜，看得人很

是心疼。为什么孩子这么小就戴上了眼镜呢？您是否知道哪些因素影响

了孩子的视力呢？
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