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内容概要

近视眼是困扰现代人的常见健康问题。
本书以通俗的语言，阐述近视眼的日常养护与自我调治，包括膳食疗法、运动疗法、自然疗法、体操
疗法、瑜伽疗法等。
所选方法简便易学，在家中就可轻松进地，近视眼患者不妨一试。
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章节摘录

一、概述（一）近视眼的流行病学常识近视眼是屈光不正的一种，是指视力下降，看远物模糊不清，
看近物清楚，佩戴眼镜进行矫正后远视力可以提高的一类眼病。
在我国，近视眼的发病率为33.6％，青少年的近视发病率一直居高不下，而且初始患者年龄越来越小
。
据调查，小学生近视发病率为22.78％，中学生为55.2％，大学生为76.74％。
农村学生的近视眼发病率要低于城市学生，中小城市学生的近视眼发病率要低于大城市学生。
目前，青少年近视已成为全社会所关注的问题，我国每年在防治近视方面投入的人力和物力也相当多
。
那么，哪些人容易患近视眼呢？
1.黄种人近视眼的发病率最高据调查，黄种人近视眼的发病率是最高的，其次是白种人，2.父母为近视
眼者，子女近视眼的发病率较高家中父母双方均为近视眼者，子女患近视的可能性明显增高。
父母中有一方为近视眼者，其子女近视的发病率高于父母视力正常的人。
如果父母是高度近视眼，那么其子女可能很早就患近视，而且度数很高。
3.读书、写字时距离过近的人患近视眼的几率明显增高读书、写字时距离过近是导致近视眼的主要原
因之一。
青少年眼睛的调节能力很强，当书本与眼睛的距离很小时仍能看得清楚，但如果经常保持近距离看书
、写字，就会使睫状肌过度调节，从而引起痉挛，形成假性近视。
时间久了，眼球前后径就会变长，形成真性近视。
4.习惯于持续用眼时间过长的人易患近视眼经常长时间读书、写字、用电脑或看电视，且不注意中间
休息的人，容易患近视眼。
这是因为长期持续用眼看近处，会使眼肌长时间处于紧张状态，从而形成痉挛，当再看远处时，就不
能够放松，而不能看清楚。
久而久之，就会形成近视眼。
5.喜欢躺着看书的人易患近视眼喜欢躺着看书的人容易患近视眼，这是因为躺着看书时，两眼不在水
平状态，眼与书的距离不一致，书本上的照明度不均匀，从而使眼的调节紧张。
而且，在躺着看书时，也难以保证眼睛与书本之间的距离。
时间久了，就会形成近视。
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