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儿童户外活动时间的增加与近视发生的延迟之间存在稳定的保护性关联，这一效应可能与户外光照暴露密

切相关。目前，多个地区已为儿童制定了每日户外活动建议时长（通常为两小时），来自新加坡、中国内

地和台湾的临床试验及大规模干预项目均显示，近视发生率在实施相关措施后有所下降。在近视进展方面，

现有证据尚不充分；但研究发现，近视进展呈现出一定的季节性规律，新冠疫情期间户外活动大幅减少也

与近视发生率及进展速率的上升相关。总体而言，光照在近视发生机制中的作用，以及发挥最佳保护效果

所需的具体光照条件（强度、光谱、时机），目前仍有诸多问题尚待厘清。

强光照射的作用

来自动物模型的大量证据显示，光照的特性，包括光照强度、色度以及光周期，均可影响眼球发育及屈光

不正的调控过程，其作用机制可能与视网膜多巴胺的调控有关。强光照射能促进多巴胺分泌，对眼轴的过

度延长起到调控性”制动"作用，而眼轴过度延长正是近视形成的核心环节。在人群研究层面，流行病学

数据及可穿戴光照传感器的客观测量结果均显示，增加户外（通常以环境照度超过 1000勒克斯作为衡量

标准）活动时间可延缓儿童近视的发生。基于这一证据，增加户外活动已成为多项大规模近视防控计划的

重要组成部分。此外，间接人群证据提示，接触强光可能与较低的近视度数相关。然而，现有数据尚不足

以判断强光本身是否对屈光发育具有直接影响，抑或仅仅是户外时间的替代指标——而真正的保护效果或

许来自户外环境中的其他因素（如更丰富的光谱构成、减少的周边离焦，以及与室内截然不同的空间频率

特性等）。

光谱组成与现代光源

动物研究表明，光照环境的光谱组成同样影响屈光发育。窄带光或单色光照射可在近视动物模型中诱发屈

光改变，但不同物种的反应存在差异——可能与各物种的生理特点有关。目前，已有若干基于光照干预的



近视控制新疗法处于研究阶段，但其有效性和安全性尚待进一步验证。此外，自然光与人工光源在激活视

网膜感光细胞方面存在差异，这也可能对近视风险产生影响。需要指出的是，"白光"并不是一个统一的概

念：不同光源的光谱输出各异，对视蛋白的激活效应也不尽相同。当前生活环境中，LED 灯和电子屏幕等

人工光源占据主导，其对近视风险的潜在影响有待深入研究。

 

睡眠与屏幕时间

正常的眼球生长遵循昼夜节律，而光照是调节这一节律最重要的外部信号。动物模型研究显示，持续光照、

持续黑暗或睡眠规律改变导致的昼夜节律紊乱，均可引起屈光发育异常。在儿童中，睡眠不足或作息时间

紊乱（可能与过度使用电子设备或夜间接触光照有关）对近视发育的影响目前尚不明确，但不排除其存在

一定的促进作用。就现有证据而言，电子设备的使用与近视发生及进展之间的关系仍无定论。

机制与研究空白

尽管动物研究提示强光照射具有保护作用，但将这一发现转化为人群层面的指导建议仍面临相当挑战。目

前，关于人群最优光照保护所需的确切照度阈值、持续照射时长、光谱组成及照射时机，研究上仍存在明

显空白。此外，户外视觉环境本身是多因素综合体：与室内相比，自然户外场景提供了截然不同的视觉刺

激，包括更广的景深范围、不同程度的周边视野模糊，以及更丰富的动态视觉信息，这些因素均可能共同

发挥作用。

循证临床建议

鼓励儿童每天至少户外活动两小时以延缓近视发生，这一临床建议目前仍然适用。尽管最优光照参数（包

括强度、光谱及时机）尚待进一步明确，但增加户外活动作为延缓近视发生的有效干预策略，已获得广泛

的循证支持和临床共识。

 目前，以光谱干预为主的光照疗法（如红光疗法）正处于临床研究阶段。部分早期研究显示出一

定的近视控制潜力，但这类疗法仍属实验性质，其安全性和长期效果尚存疑虑。IMI 将随着相关证

据和安全性数据的不断积累，持续对这些疗法进行跟踪评估。

 临床医生可告知家长：无论晴天还是阴天，户外活动对儿童眼健康均有益处；同时，佩戴帽子或

太阳镜并不会削弱户外活动的保护效果，家长无需因此顾虑。

未来方向

未来需要开展更多设计严谨、采用标准化测量方法并结合可穿戴技术的随机对照试验，以深入阐明光照强



度、光谱构成及照射时机等因素在近视预防和控制中的具体作用与机制。随着这一证据体系的逐步完善，

IMI及临床界将能够在现有“增加户外时间”建议的基础上，进一步制定更具针对性、更精细化的光照指

导方案。

综上所述，本文总结了 2025 年 IMI 白皮书提出的临床指导建议，即将增加户外活动时间作为延缓儿童近

视发生的循证公共卫生干预措施加以推广。同时，未来研究仍需进一步明确不同光照暴露参数的作用特点，

以支持更精准的干预策略制定，并将研究视角拓展至整体视觉环境，从而更全面地理解环境因素对近视发

生发展的影响。 
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