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前言

很多人都说，“明亮的眼睛是孩子第二颗纯洁的心”，那如星星般在夜空闪耀的眼睛是无数家长的幸
福所系。
    然而，时代的发展，社会的进步，物质生活的丰富并没有让孩子们的眼睛更加明亮有神，恰恰相反
，我们身边越来越多的孩子的视力出现了这样或者那样的问题。
究其原因，不一而足，有人归咎于工业污染，饮食失衡；有人批评孩子生活习惯不良；也有人认为更
主要的是由孩子的心理问题引起的。
这种种因素都在生活中存在着，并同时起着作用。
我们无法单一地把视力问题归于某个因素。
但需要面对的一个现实问题是，孩子们一个个戴上了厚厚的眼镜，让越来越多的家长束手无策，头疼
不已。
    那么，我们应该如何发起保护视力的大作战，拯救孩子的视力呢？
    本书从眼睛的构造、视力问题的成因、良好的用眼习惯、舒适的用眼环境、合理的膳食搭配、有趣
的眼睛运动、快乐的情感体验以及配镜治疗八个方面综合分析产生视力问题的原因并提出相应的对策
，用科学的方法预防视力问题的产生，有效拯救孩子的视力。
    本书为小朋友介绍了判断自己是否存在视力问题的方法，并且通过趣味横生的说明，告诉小朋友应
该如何正确地保护视力。
本书适合那些眼睛已经出现问题的孩子，也适合那些想要正确地保护视力的孩子。
书中介绍了近视是如何形成的、近视产生后有哪些危害等。
通过亲切有趣的故事，让小朋友能够主动进行充满乐趣的保护视力大作战。
    作为一本从韩国引进的少儿读物，我们尽量在翻译的时候贴近原著，同时针对中国文化、社会生活
和实际进行了一定程度的改编，力求切合现实生活，对中国儿童的视力保护起到良好的作用。
在此对原版书的作者表示真挚的谢意！
    相信所有的家长都不愿意看到自己的孩子戴着厚厚的眼镜，无法享受运动的乐趣还要忍受夏汗冬雾
带来的不便，希望这本书能够给您带来帮助，使您的孩子能够摆脱视力问题的困扰，用他(她)那双明
亮的眼睛迎接属于他(她)自己的未来！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<保护视力大作战>>

内容概要

《保护视力大作战(儿童科学用眼指南亲子共读版)》(作者金永民)为小朋友介绍了判断自己是否存在
视力问题的方法，并且通过趣味横生的说明，告诉小朋友应该如何正确地保护视力。
《保护视力大作战(儿童科学用眼指南亲子共读版)》适合那些眼睛已经出现问题的孩子，也适合那些
想要正确地保护视力的孩子。
书中介绍了近视是如何形成的、近视产生后有哪些危害等。
通过亲切有趣的故事，让小朋友能够主动进行充满乐趣的保护视力大作战。

 本书告诉你如何发起保护视力的大作战，拯救孩子的视力！
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章节摘录

人们常说，眼睛是心灵的窗户，表情达意离不开一双明亮的眼睛，小朋友是不是也希望自己拥有一双
明亮美丽的眼睛呢？
可是，事实上有很多小朋友都在被眼睛的问题所困扰，而在大部分小朋友中普遍存在的眼睛问题就是
近视。
    研究显示，在韩国，只有10％的小朋友患上近视是由于遗传因素造成的，而90％的小朋友患上近视
是由于环境因素造成的，环境因素包括用眼习惯和视觉环境等。
    小朋友的眼睛处于发育阶段，还远没有成熟，如果不注意养成良好的用眼习惯，加上在比较差的视
觉环境中生活、学习，就很可能会形成近视。
    那么，什么样的用眼习惯才是良好的用眼习惯呢？
    小朋友的自制力比较差，有时候有了比较好看的书或者漫画，就很容易长时间地看书而不知道休息
。
小朋友回忆一下，是不是有过这样的经历，看到好看的漫画怎么也不想停下来，或者看到好看的电视
节目都不想睡觉？
金医生小时候也会有看到好看的故事书不想停下来的时候，但是，这样的做法非常有害，会严重损害
我们的视力。
    小朋友经常看书、写字、看电视或玩电脑等连续3～4小时不休息，甚至到深夜才睡觉休息，这样不
仅影响身体健康，而且会使眼睛负担过重。
因为如果长时间看书的话，眼睛内外肌肉长时间处于紧张状态而得不到休息，当看远处时，眼睛的肌
肉不能放松而呈痉挛状态，这样看远处就感到模糊而形成近视。
有的小朋友过了一个假期视力明显下降就是这个原因。
    所以，小朋友科学的学习时间是一次看书40～60分钟，然后休息、远眺或者进行户外活动15分钟，
这样才能保证眼睛得到充分的休息，避免产生视力问题。
    如今小朋友的视力状况不容乐观，班级里的“小眼镜”越来越多，金医生为此感到担忧。
小朋友的主要学习时间基本都是在学校，许多小朋友的读写姿势不正确，经常扭着身子，歪着头；有
的身子坐正了，但写字时本子放得不正，斜着写字；还有的握笔时手离笔尖过近，或笔杆与本子的角
度不对，手遮挡视线。
久而久之会引起视力减退、眼球发育变形，就会成为只能看近而看不清远物的近视眼。
因此，在这个阶段应特别注意爱护眼睛，保护好视力，会一生受益。
正确的读写姿势是小朋友保护视力，预防近视的重中之重。
    小朋友在读书写字时，要先坐好、头正、肩平、身要直、胸稍挺起，两肩自然下垂、两条大腿平放
在椅面上，两条小腿并拢，双脚平放在地面上。
    小朋友读书时，双手捧着书本，书本上端稍抬高与桌面成45°角，头稍向前倾，这样易看清字体，
还能避免颈部肌肉紧张和疲劳。
把书竖直或平放在桌上都是不正确的。
    有的小朋友喜欢走路的时候看书，这是一种很坏的习惯，而且对视力伤害极大。
原因是，人体在走路时前后移动，拿书的手和头部也同时移动，眼睛和书本的距离就不是固定的，而
是不断变化的。
眼睛为了看清书本的内容，就必须像放电影时不断地调整焦距使图像清晰一样，频繁地进行调节。
这样就容易使眼部肌肉疲劳，长期走路看书会损害眼睛功能，从而发展为近视。
    在运动的车辆上看书也是一种很坏的习惯。
因为运动的车辆摇晃太厉害，眼睛和书本的距离不断变化，迫使眼睛频繁调节，而且由于车辆是左右
摇晃，即使眼睛频繁调整焦距也很难看清楚书本内容，眼肌由于过度频繁收缩与舒张，很容易产生眼
肌紧张和疲劳。
    很多小朋友都喜欢躺在床上看书，因为这个姿势比较舒服。
但这也是一种坏习惯，因为躺着看书时，眼睛与书本的距离偏近，尤其是小朋友在床的一侧亮灯，凑
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在灯光下看书，这个时候小朋友的两眼与书本的距离是不一样的，很容易引起眼睛近视。
    小朋友都喜欢看电视吧？
好看的动画片总是吸引着我们，真想一直看下去啊！
虽然看电视是一件很有乐趣的事情，但是长时间一动不动地盯着看是会损害我们的视力的！
电视机屏幕辐射出大量射线，会使视网膜疲劳，如果看电视时间太长，房间的光线又不好，小朋友的
视力会明显减退的。
有资料显示：连续看电视4小时可使视力暂时下降30％。
因此，看电视时要特别注意保护视力，一定要遵守三大原则。
P18-24
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编辑推荐

保护视力其实很简单，让我们一起大喊：“我要明亮的眼睛！
”    很多人都说，“明亮的眼睛是孩子第二颗纯洁的心”，那如星星般在夜空闪耀的眼睛是无数家长
的幸福所系。
    相信所有的家长都不愿意看到自己的孩子戴着厚厚的眼镜，无法享受运动的乐趣还要忍受夏汗冬雾
带来的不便，希望这本《保护视力大作战(儿童科学用眼指南亲子共读版)》(作者金永民)能够给您带
来帮助，使您的孩子能够摆脱视力问题的困扰，用他(她)那双明亮的眼睛迎接属于他(她)自己的未来
！
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