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健康教育干预对小学生健康生活方式的影响研究 
刘萍 

(萍乡学院  江西省萍乡市  337055) 

摘要：在时代不断进步的背景下，小学生身心的健康成长受到了更多的重视与关注。小学生年龄尚小，缺乏眼健康的意识和自控能力，极

易受到电子产品的吸引，而长时间观看电子产品会导致小学生出现近视等问题，不利于小学生的健康发展。对此，需及时采取科学、有效

的健康教育干预措施，对小学生进行科学、有效的指导，引领小学生形成健康生活的意识，主动保护眼睛。本文针对健康教育干预对小学

生健康生活的影响进行了研究，并围绕小学生的用眼健康、用眼习惯的养成提出了具体策略，以供借鉴。 
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前言：小学阶段的学生处于发育的起始阶段和关键阶段，不管

是行为能力，还是健康意识方面，都十分薄弱，若缺少对学生健康

生活方式的干预、引导，可能会导致小学生身心健康发展受到阻碍。

目前，小学生健康生活的重点内容之一便是眼部健康，由于社会已

步入信息时代，电子产品已然普及到人们的日常生活中。无论是学

习，还是娱乐，小学生的生活都与电子产品密切相连。部分教师过

度依赖信息设备进行教学，使得小学生用眼过度，出现近视；部分

家长工作繁忙，时常用电子设备安抚孩子渴望陪伴的情绪，长此以

往，不仅会导致亲子关系疏远，还会影响小学生的眼部健康。针对

该现象，需及时加大运动疗法、户外活动等健康教育干预措施的应

用，通过与学生家长合作对学生的生活方式、用眼方式进行干预，

规范小学生的用眼习惯，避免学生出现用眼疲劳和近视的情况，实

现小学生健康成长的目标。 

一、小学生健康生活方式的重要性 

小学生健康的生活方式，既能保证学生眼部健康，也能促进学

生身心的快乐发展。小学生的身体、心理尚在发展，若是在此阶段

忽略小学生行为习惯和健康生活方式的培养，可能会因不良习惯和

不讲卫生等因素的影响，造成眼部过度疲劳，最终出现视力下降、

视力模糊等问题。因此，要通过适宜的健康教育干预手段改善小学

生的行为习惯，从思想层面、行为层面提高小学生保护眼睛的意识，

培养学生良好的卫生行为及习惯，增强小学生的自我管理意识，从

而为小学生今后的综合发展夯实基础[1]。 

二、小学生眼睛近视的危害与诱因 

（一）危害 

近视是当前社会十分常见的现象，随着电子设备的普及，小学

生眼睛近视的问题也愈来愈多。小学生眼睛近视主要有以下几种危

害：第一，影响学习。若小学生出现近视，又没有配备相应的眼镜，

当坐在靠后位置时难以看清黑板字迹，无法保持注意力集中，进而

影响小学生的学习与成长；第二，加重眼部疲劳。小学生年龄尚小，

当眼睛长时间处于紧张的状态，可能会出现假性近视的情况，但一

味的疲劳用眼，会直接加重近视的程度，造成真性近视；第三，影

响身心健康。因小学生近视后要配备眼镜，无法参加部分活动，若

教师未对其进行引导，学生极易出现自卑心理，不利于学生健康发

展；第四，小学生身心都处于发展阶段，眼睛也不例外，此阶段的

眼睛处于生长中，眼睛视力状况不稳定，如果没有合理用眼，会在

一定程度上加速学生近视的问题，尤其是已经中度近视的学生，可

能还会变成高度近视，引发眼病。 

（二）诱因 

小学生近视形成的诱因主要有以下几方面：一是遗传因素，通

常是指父母中的一方或者双方眼睛近视遗传给孩子，受遗传因素的

影响，孩子会容易出现近视的状况，但该种情况并非是绝对的，只

要做好预防工作，也有不近视的可能，可以说，遗传因素仅提升了

孩子发生近视的概率；二是外界因素，涉及范围相对广泛，主要有

小学生用眼习惯错误、视觉环境不佳、受电子设备影响等。首先，

大部分的小学生近视都与日常的用眼习惯息息相关，若学生写字、

读书时忽略光线影响，且未规范自身的写字姿势，会直接影响小学

生的视力；其次，小学生有着一定的学业负担，长时间的写字会使

得眼睛处于疲劳，未得到及时放松，一些学生的家庭灯光较暗，学

校采光也不合格，使得学生需要离书本更近才能看清内容，这无疑

加速了学生眼睛近视。最后，当前社会的智能手机、电脑电视都在

普及，部分小学生过度沉迷网络游戏，家长又没有及时制止，导致

小学生的视力下降。也有很多小学生喜欢看动画片，在放学后一直

观看，眼睛没有得到充分休息，最终出现近视的问题[2]。 

三、利用健康教育干预培养小学生健康生活方式的策略 

（一）运动干预 

若想发挥出健康教育干预在小学生健康生活方式的优势，应及

时明确健康教育干预的具体应用措施，根据小学生的实际情况设计

教育方案，保障小学生的健康发展与成长。自九十年代伊始，便有

学者研究了借助体育运动防治青少年近视问题的内容，又有学者通

过一定的实验证实了适当的体育运动能改善小学生的近视问题和

视力情况，当前较为有效的小球类项目在小学生眼部健康教育干预

方面起着良好作用，比如乒乓球和羽毛球等，这两种运动的旋转、

球速以及来球路线有着多样化的特点，在运动中人的眼球会随着方

向角度进行变化，增强人眼部肌肉力量，提高人眼睛的神经反应、

血液代谢。同时，适当运动的乒乓球和羽毛球干预，能有效缓解或

者消除人的视疲劳，尽可能预防人的近视问题，尤其是乒乓球。作

为我国的国球，乒乓球运动是一项十分广泛的健康体育项目，集耐

力素质、力量、柔韧、灵敏和速度为一体的球类运动，能为治疗、

预防小学生的近视眼助力。因此，教育人员应根据小学生的身心发

展特点，组织乒乓球的小组竞赛，要求学生的眼睛跟随乒乓球的变

化进行上下、远近、左右的运动及调节，使眼球外肌与睫状肌能够

交替舒张、收缩，保证眼球组织的血液循环与供应，改善睫状肌功

能，有效保护小学生的视力。通过乒乓球运动的健康教育干预手段，

既能起到预防视力的作用，也能强化小学生的身心素质，引领小学

生养成健康用眼、健康生活的习惯，为小学生今后的发展提供有力

保障。同时，虽篮球类的打球类项目也能改善小学生的近视问题，

但与小球类相对比，效果并不显著，所以在眼部健康干预工作中，

要尽可能借助小球类运动，调节学生的眼睛屈光度，收缩学生的睫

状肌。 

另外，对于小学生眼部健康的干预手段，主要集中在球类运动
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和户外运动色航，但其他运动方法对小学生的近视也有着明显的改

善作用。比如跑步，据研究显示，当人坚持长期的中等强度的有氧

运动时，能够明显调控中度近视、正常视力的学生的眼部压力，改

善视力；又如太极拳、空手道与柔道，都能改善小学生视力衰退的

问题和近视问题。可见，在小学生眼部健康生活方式引导上，要适

当运用体育运动替代常规的眼部调节功能训练，以此改善小学生的

睫状肌调节，保障小学生视力的良性发展。在采取运动类的健康教

育干预手段时，还可鼓励教师、家长参与其中，避免小学生在运动

中出现错误的行为造成身体损伤，提升小学生的眼部健康意识[3]。 

（二）户外干预 

户外活动与小学生近视发展的进展存在关联，若每天增加一小

时的户外运动时间，那么能在一定程度上降低小学生的近视风险。

因此，可通过户外活动和体育锻炼的健康教育干预手段，引领小学

生养成正确、规范的健康生活方式和用眼方式，保护小学生的眼部

健康和视力。户外活动是指在室外开展的，由体力活动为主要特点

的娱乐活动，通常是有氧运动；体育运动则是指专门在某个领域或

某方面具备目的性、计划性、针对性的运动，如踢足球或者打篮球

等。户外活动在小学生眼部健康干预可从以下几方面开展：一是鼓

励小学生前往户外环境，放松眼睛屈光度，缓解小学生的眼睛疲劳，

使小学生的眼睛更加灵活，避免受到过度的疲劳。当小学生处于空

旷的室外环境中，能接触大自然的绿色景物，呼吸自然世界的新鲜

空间，这对保护小学生的眼睛和视力，促进小学生身心的健康成长

起着积极作用；二是要监督每个小学生参加户外活动，并根据小学

生的兴趣爱好、身心特点组织保护眼部健康的户外活动，如寻宝游

戏等，在室外某个场所放“宝物”，让学生合作寻找，最先找到的

可以收到小红花奖励等。该种户外互动能使小学生的眼睛观察户外

环境，放松眼部压力。除此之外，当前小学生存在普遍的视力不良

问题，且此类现象的发展具备不可逆和渐进的特点，在早期对小学

生的视力不良的危险因素进行户外活动类的健康干预，能有效改善

小学生的视力情况。因此，需加强对户外活动的重视，通过每日定

时的健康教育干预，培养小学生科学、正确的用眼习惯，提升小学

生的视觉能力和视力防治意识，以此为小学生形成健康生活方式夯

实基础[4]。 

（三）家校干预 

对于小学生用眼健康生活方式的有效引导，需要家校合作采取

针对性的健康教育干预方式，形成教育合力，从多个方面规范小学

生的用眼行为和用眼习惯，使小学生学会保护自身的视力，形成视

力保护意识，避免小学生出现视力下降的问题。首先，学校层面。

学校不仅要教给学生关于用眼卫生的知识，让学生揉眼前洗手，不

能自己乱用眼药水，还需改进当前不合格的设施，根据标准的视力

要求及时更换班级中的桌椅。在此过程中，学校也要在课间要求学

生做一些眼保健操或者种植绿色的植物，减轻学生的课业压力、负

担，使学生在观看绿色植物的过程中保护自己的视力，放松学生的

眼睛。同时，学校还应在校内制作视力保护的宣传海报，帮助小学

生明白保护眼睛的重要性，改正不良、错误的用眼习惯。在眼部健

康教育干预中，学校需定期进行视力检查活动，将学生的视力变化

记录在档，并将检查结果分享给家长，若学生出现眼部问题便于得

到及时治疗，降低学生近视风险和几率。班级中，教师也可围绕“保

护眼睛，养成习惯”的主题开展班会活动，从多个方面增强小学生

视力保护的意识。其次，家庭层面。当小学生在家中学习时，学生

家长应尽可能为小学生提供优越、适宜且采光充足的学习环境，通

过适当高度与宽度的学习桌、合理的学习空间，培养小学生的用眼

习惯。同时，家长还要缩短孩子玩电脑、看动画的时间，多加陪伴

孩子参加户外活动，拉进亲子距离，避免孩子出现近视的问题。若

发现孩子出现视力下降，要带领孩子前往医院眼科就诊，全面提升

小学生的视力水平、身体素质，实现小学生健康成长的目标。 

（四）自我干预 

若想保障健康教育干预手段的有效，离不开小学生自身的预

防、干预。因此，小学生应及时形成视力保护意识，通过参加户外

运动、体育锻炼等形式增强自身的身体素质，提升自身眼肌的调节

能力，并自觉、认真的做眼保健操，成功缓解自身的眼肌疲劳，科

学安排学习时间。具体而言，小学生要做到写字姿势、读书姿势端

正，眼睛距离书本一尺，手指距离笔尖一寸以及身体距离桌沿一拳，

使学生能养成健康的用眼卫生习惯，在课间休息时多加眺望远方的

风景，休息自己的大脑和眼睛，提升学习效率。其次，小学生不应

过度挑食，多吃利于保护自己眼睛的食物，合理膳食并加强营养，

预防视力问题的同时，强化身体素质。比如吃一下维生素 A 丰富的

鸡蛋、牛乳、猪肝等，避免眼角膜的退化与干燥；又如吃一些富含

胡萝卜素的食物，如绿色蔬菜、胡萝卜、南瓜和黄玉米。通过自我

预防与干预眼健康，能规范小学生的生活习惯和用眼方法，使其养

成正确、健康、科学的生活方式，达到身心健康发展的目标[5]。 

结语：综上所述，利用健康教育干预加强对小学生健康生活方

式的引导，不仅能增强小学生的自我保护意识，也能培养小学生的

自我管理能力，促进小学生身心的健康发展与成长。小学生眼睛近

视会影响正常学习，加重眼疲劳。对此，应从运动层面、环境层面、

家校层面及学生自我干预层面等，强化健康教育的干预力度，着重

规范小学生的行为，引领小学生养成健康、正确的用眼习惯和生活

习惯，以此为小学生今后发展夯实基础。 
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