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 ⼀、学前阶段（0—6周岁）

0—6周岁阶段，孩⼦视觉系统处于从“远视眼”向“正视眼”快速发
展的关键阶段，呵护孩⼦视⼒健康科学引导。

01⼾外活动很重要，
沐浴阳光防近视

保证每⽇⼾外活动时间两⼩时以上。

02电⼦视屏要严控，
过早使⽤眼损伤

建议0—3岁幼⼉禁⽤⼿机、电脑等视屏类
电⼦产品，3—6岁幼⼉也应尽量避免接触

和使⽤。

03远离幼⼉⼩学化，
注重体验乐成⻓

学龄前幼⼉不宜读写，避免过早施加学习
压⼒。近距离注视场景下，距离应保持50厘

⽶以上。学习乐器，琴谱字体尽量⼤，
保证环境光照亮度，每次练习

不超过20分钟。04睡眠确保⼗⼩时，
膳⻝营养要多样

每天应保证充⾜睡眠时间10⼩时以上。
多吃⽔果蔬菜，少吃甜⻝和油炸⻝品。

05密切关注眼健康，
从⼩就要来建档

及时为幼⼉建⽴屈光发育档案，三岁后
每3—6个⽉定期监测视⼒和屈光发育
��情况，发现异常应及时就诊。重视⼊
�����园眼健康检查，做到早监测、早

�发现、早预警、早⼲预。



⼆、中⼩学阶段（6—18周岁）

⼩学低阶段，养成良好习惯，注意⽤眼卫⽣，定期密切关注视⼒发
育情况。

阅读材料要优选，
纸质读物不反光

读写间隔多休息，
劳逸结合眼舒适

均衡膳⻝有营养，
规律作息更健康

积极定期查视⼒，
及时⼲预降⻛险

近视不可乱投医，
正规机构去就诊

⼾外活动要保障，
体育爱好宜⼴泛

正确姿势不能忘，
⽤眼环境要敞亮

牢记“20—20—20”原则，近
距离用眼20分钟，要注意看
20英尺（6米）外的远处物体
20秒钟放松眼睛。

劳逸结合很关键，
三个“20”多提倡

视屏时间不要⻓，
课外不要增负担

书本离眼睛一尺、

胸口离桌一拳、

握笔手指离笔尖一寸
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⼀、清洁⼝腔应从婴⼉出⽣开始

婴⼉出⽣后，家⻓应每天⽤软纱布为孩⼦擦洗⼝腔。当多颗⽛⻮萌
出后，可⽤指套刷或软⽑刷为孩⼦每天刷⽛2次，建议使⽤⽛线帮助⼉童
清洁⽛⻮缝隙。

⼆、学习养成刷⽛习惯

2岁左右开始学习刷⽛，适
合⼉童的刷⽛⽅法是“圆弧刷⽛
法”。选择⼤⼩适宜的⼉童⽛刷，
每两⾄三个⽉更换⼀次，做到⼀
⼈⼀刷⼀⼝杯。每天早晚刷⽛，
每次刷⽛时间不少于2分钟，晚
上睡前刷⽛更重要。



三、合理饮⻝，保护⽛⻮

经常摄⼊过多的
含糖⻝品或饮⽤过多的

碳酸饮料，会引发龋病或产
⽣⽛⻮敏感。进⻝后⽤清
⽔或茶⽔漱⼝，晚上睡

前刷⽛后不能
再进⻝。

四、为适龄⼉童进⾏窝沟封闭

窝沟封闭是预防窝沟龋的最有效⽅法，使⽤⾼分⼦材料把⽛⻮的窝
沟填平后；⽛⾯变得光滑易清洁，细菌不易存留，从⽽预防窝沟龋。建议
6〜8岁可以进⾏第⼀恒磨⽛（六龄⻮）的窝沟封闭，11〜13岁可以进⾏第
⼆恒磨⽛的窝沟封闭。

五、每天使⽤含氟⽛膏，定期涂氟

使⽤含氟⽛膏刷⽛是安全、有效
的防龋措施

在⾮⾼氟饮⽔地区的3岁以下⼉童
每次⽤量为“⽶粒”⼤⼩

3〜6岁⼉童每次⽤量为“豌⾖粒”⼤⼩

⼉童还可以每半年到医院接受⼀
次⽛⻮涂氟，给⽛⻮刷上⼀层保
护膜，其中的氟化物缓慢释放出
来，可预防龋病



六、积极防范⽛外伤

⼉童参加体育活动
时，穿运动服和胶底防滑
的运动鞋，防⽌跌倒摔跤
造成⽛外伤。

七、尽早戒除⼝腔不良习惯，及早预防
�����⽛颌畸形

吮指

吐⾆
咬唇

咬铅笔

⼝呼吸夜磨⽛

偏侧咀嚼
⽛⻮排列不⻬

颌⻣畸形

⼋、定期⼝腔检查，及时治疗⼝腔疾病

龋病是⼉童常⻅⼝腔疾病，可以引起⼉童⽛痛，⽛龈、⾯部
肿胀，甚⾄⾼热等全⾝症状。龋病⻓期得不到治疗可造成⼉童偏
侧咀嚼，双侧⾯部发育不对称，还可影响恒⽛的正常发育和萌
出。⼉童是⼝腔疾病的⾼发⼈群，⽽且发展迅速，为及时了解⼉
童⼝腔健康状况，早期发现⼝腔问题，早期治疗，⼉童每六个⽉
应进⾏⼀次⼝腔健康检查。



青少年营养与健康青少年营养与健康青少年营养与健康

常⻅营养问题及预防（⼆）超重肥胖

超重肥胖⻘少年要在保证正常⽣⻓发育的前提下适
当减少⻝物总量及总能量的摄⼊，进餐时间和地点应有
规律。做到细嚼慢咽，不暴饮暴⻝。减少⾼脂肪、⾼能量⻝
物的摄⼊，避免零⻝和含糖饮料，养成饮⽤⽩开⽔的习
惯。⻝物以煮、蒸、炖、氽等为主，不⽤或少⽤煎、炸等⽅法
烹调。⿎励他们逐步提⾼⾝体活动频率和强度，做到运动
⽣活化，减少静态活动。对于出现并发症的超重肥胖⻘少
年，考虑专科医⽣进⾏治疗。



⻘少年时期也是饮⻝⾏为形成和固化的重要时期，这⼀时期形成的
良好的⾏为习惯将受益终⽣。⻘少年的合理饮⻝⾏为要注重以下⼏个⽅
⾯：

按时吃一日三餐

早餐
早餐提供的能量
应占全天总能量

25%〜30%

⽤餐时间

6：30-8：00

午餐
早餐提供的能量
应占全天总能量

30%〜40%

⽤餐时间

11：30-13：30

晚餐
早餐提供的能量
应占全天总能量

⽤餐时间

17：00-19：00

30%〜40%

早餐吃好、午餐吃饱、晚餐适量

早餐对于⻘少年的健康⽣⻓发育和保证学习能⼒很重要。⻘少年不
仅要做到每天都吃早餐，⽽且早餐的营养也要均衡。⼀顿营养充⾜的早
餐应包含以下4类⻝物的摄⼊：

营养均衡的早餐

合理饮⻝⾏为

如芹菜⽜⾁馅包⼦，搭配⾖浆；或者⾯包夹煎鸡蛋和⻩⽠⽚，搭配⽜
奶；以及西红柿鸡蛋挂⾯汤，搭配⾖腐⼲��这些基本都是符合⻘少年
特点的营养充⾜的早餐。

馒头、花卷、⾯包、⽶饭、
⽶线等

蛋、⽕腿、猪⾁、⽜⾁、
鸡⾁等

⽜奶、酸奶、⾖浆、
⾖腐脑等

菠菜、西红柿、茄⼦、⽩菜、
苹果、梨、⾹蕉等

奶及其制品/⾖类及其制品动物性⻝物⾕类⻝物 新鲜蔬菜⽔果

合理选择零食

足量饮水、少喝含糖饮料

青少年不饮酒

零⻝是指⼀⽇三餐以外吃的所有⻝物和饮
料，不包括⽔。合理的选择零⻝可以作为⻘少年
⽇常膳⻝的有益补充。⻘少年可选择清洁卫⽣、
营养丰富、以及正餐不容易摄⼊的⻝物作为零
⻝，如新鲜蔬菜⽔果、坚果、奶及奶制品等。油
炸、⾼盐或⾼糖的⻝品不宜做零⻝，更不能代替
正餐：如糖果、冰激凌、各种含糖饮料、薯⽚、虾
条、⼲脆⾯、油炸⻝品、太咸或者太甜的⻝物、街
头⻝品(如烤⽺⾁串)、⼲脆⾯或⽅便⾯等。更不
要吃⽆⽣产⽇期、⽆质量合格证或⽆⽣产⼚家
信息的路边⼩零⻝。吃零⻝的量以不影响正餐
为宜，两餐之间可以吃少量零⻝，不能⽤零⻝代
替正餐，记得吃零⻝后要及时刷⽛或漱⼝。

⾜量饮⽔可以促进⻘少年健康成
⻓，还能提⾼学习能⼒。⻘少年每天应少
量多次、⾜量喝清洁的饮⽤⽔，⾸选⽩开
⽔。在天⽓炎热出汗较多时应适量增加
饮⽔量。饮⽔应少量多次，不能⼝渴后再
喝。多数饮料含有⼤量的添加糖，过量饮
⽤含糖饮料会对⻘少年的健康造成危
害，建议不喝或少喝含糖饮料，更不能把
饮料当⽔喝。

家⻓要避免当着⻘少年的⾯饮酒，不让⻘
少年尝试饮酒。加强对⻘少年聚会、聚餐的引
导，避免饮酒。
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