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眼睛的重要：
眼睛是上帝所造極精密的器官，在生活
上除了睡覺不用到眼睛，其他時間不論
是吃飯、上廁所、與人交談、讀書寫字、
打電話、電腦、騎腳踏車、走路都需要
眼睛，因此要小心使用眼睛，保護好才
能有好的未來。



近視比例
根據統計，我國學童近視的比例在小學
一年級為 21%，在小學六年級為 61%，
高 居 全 球 之 冠，國中三年級為 81%，
高中三年級 87%，而大學更高達95%，
而其中有近20%的近視為超過600度之高
度近視



睡眠充足,作息有規律。

注意營養均衡,攝取豐富
的維生素。

不用手搓眼睛，異物侵入，
請先用水沖洗再儘快找眼
科醫師診治。

• 養成良好的生活習慣



多做戶外活動,眺望遠處,
能放鬆眼肌。

走向大自然,多接青山綠
野。

不要讓幼兒,太早接觸較
傷眼力的學習,應保持生
活愉快。

• 養成良好的生活習慣



培養良好的閱讀習慣

桌面會反光刺眼時可鋪上
米黃色紙或綠色墊板。

培養良好的讀書寫字習慣
坐姿要正確,避免趴在桌
上看書或畫圖。

使用符合幼兒身高坐高的
桌椅。 （桌子與手肘同
高，雙腳必須踏到地板）



培養良好的閱讀習慣

看書寫字光線要充足，光
線最好置於左後方

閱讀寫字姿勢要端正，距
離最好保持35cm左右

每30分鐘要休息5分鐘再
繼續閱讀

休息最好的方法是抬起頭
來看遠方，並非閉目養神。



培養良好的閱讀習慣

下課10分鐘到教室外面走
走，看看山或操場。

避免在搖動的車上看書

因功課壓力大，讀書寫字
時間較長，容易造成近視，
因此最好每學期到醫院眼
科追蹤一次。



培養良好的閱讀習慣

紙張材質，盡量挑白色或
乳白為佳；字太小不要看

每天放學後在家用眼力時
間（含看書、寫字、電視、
電腦、小說、電動玩具、
鋼琴‧‧‧等）以不超過兩小
時為原則，以免眼睛過度
疲勞。



培養良好的閱讀習慣

近視四百度以內，看
書避免使用看遠的眼
鏡，以免近視快速加
深。

打開室內燈（日光燈
至少４０燭光）



降低電視的負面影響

應保持與電視畫
面對角線6~8倍的
距離觀看。



降低電視的負面影響

觀看電視的角
度以不超過畫
面左右的30度
之內最適合。



降低電視的負面影響

夜間看電視時,要打開
室內燈光。

電視畫面的高度比兩眼
平視時略低15度。

躺著看電視,最容易傷
眼睛。



降低電視的負面影響

每看30分鐘應讓眼睛休
息10分鐘。

電視畫面保持柔和穩定,
並調整至最清晰的狀況。

幼兒一天看電視的時間
不要超過1小時。



操作電腦須知

螢幕位置應在視線十到二
十度之間，且距離保持在
60-70公分之間

建議每工作兩小時，休息
十五分鐘，以減少眼睛疲
勞

在近距離內連續使用電腦，
每天不宜超過四小時



操作電腦須知

裝置隔濾鏡，以防止反射
光

記得電腦應定期檢查

電腦背後應有最少１公尺
的空間，且背景彩色柔和，
可供視線暫時離開螢幕休
息。



怎樣吃對眼睛好？



怎樣吃對眼睛好？

一般所知眼睛之健康需要一些營養素：

維生素A;可幫助光敏感色素的形成，
若缺乏維生素A，會導致夜盲症，同
時也會有乾眼症及角膜軟化症。

維生素C、E則有抗氧化的功能，可排
除人體內不正常堆積的氧化物、自由
基，避免組織破壞，對眼睛水晶體、
視網膜，有保護的功能。
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怎樣吃對眼睛好？

b 胡蘿蔔素在體內轉化成維生素A。

一些類胡蘿蔔素如葉黃素、玉米黃質具抗氧化功能，
可保護水晶體和視網膜黃斑部。

DHA促進腦部，中樞神經系統，以及眼睛視網膜的
發育。

鋅離子可能與視網膜黃斑部的健康有關。

高密度脂蛋白則可促進血液循環，有助於改善眼內
血液循環。吃富含以上營養的食物有利眼睛健康。



富含這些營養的食物有

胡蘿蔔，蕃茄，木瓜，南瓜，菠菜，綠花椰
菜，枸杞等黃紅色和深綠色蔬果（維生素A、
C、E、b 胡蘿蔔素、葉黃素、玉米黃質）。

植物油，各種植物的種子如核桃、松果（維
生素E）

深海魚類如鮪魚、鮭魚（DHA、維生素A、
高密度脂蛋白）

牡蠣（鋅）等等。



怎樣吃對眼睛好？

食物應多生鮮，烹調宜蒸煮，

應避免油炸、燒烤等促使人體老化的
烹調方式和煙燻、醃漬等食物。



視力不良的前兆

當您發現孩子有以下徵狀時,可能是視力
不良的現象,請及早帶到眼科做進一步的
檢查



視力不良的前兆

用手指或物品在幫寶寶眼球逗引時,不會
注意手指或是物品。

看書或寫字時太近

看電視距離越看越近

專注看時,常瞇眼或用手遮眼。

無法清晰穩定的閱讀。



視力不良的前兆

眼為不正常,如鬥雞眼、脫窗。

眼睛外觀異常,如眼皮下垂等。

有複視的現象(一物看成二物)。

走路經常跌倒。

不喜歡用眼力專注的工作,或視力專注後
易感浮躁不安。

每次需要使用眼力,頭部傾斜歪一邊。



視力不良的前兆

似乎沒有甚麼病痛,但卻常抱怨頭痛,特別在眼
睛附近。

用眼時,經常揉眼睛或皺眉頭。

經常陳述看不清楚或眼睛癢、痛。

眼瞼經常紅腫、帶垢。

眼睛會怕光流眼淚。

眨眼次數增多

兩眼瞳孔大小不等或有異常反光。



視力不良的前兆

看書時會看錯行或寫字時會跳行。

坐在黑板前面看得清楚，坐到最後一排就不

清楚。或是常常要問前後左右的同學，黑

板寫什麼。

＊以上這些情形常常是視力不良的前兆，應趕
快給眼科醫師檢查，找出眼睛的毛病。



眼睛外觀異常(眼位不正,歪
頭斜頸)。

經常瞇眼或側著頭視物。

對物體抓不準距離感。

眼睛容易疲勞,常揉眼睛。

強光下會閉一隻眼。



斜視:兩眼的視線不一致,如內斜
(鬥雞眼)或上下斜。

兩眼不等視:指兩眼度數差距過
大。

屈光異常:眼睛有嚴重的屈光異
常,如高度近視、高度遠視、高
度散光等。

視線被阻斷:如先天白內障、眼
皮下垂、角膜混濁等。



如果孩子的兩眼不平行,應
該看醫生。

覺得孩子有問題,應盡快給
醫生詳細診察。

在3、4歲時做視力檢查及
亂貼立體圖篩檢。

每半年應定期視力檢查。



到眼科做詳細檢查。

依醫師處方,配戴眼鏡矯治。

遮眼治療,強迫小朋友使用視力較弱的
眼睛。

若是嚴重者,可施予弱視訓練。

有些斜視仍需開刀矯正。
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低近視度數 長效型散瞳劑阿扥平奏效

使用長效型散瞳劑阿扥平（Atropine）是
目前醫界認可預防或抑制近視度數增加的
方法。

研究發現，使用阿扥平治療學童近視，不
但可減緩近視度數增加，更具有降低眼壓
效果，且眼睛前房隅角及前房深度在治療
後都有增加。



不過，使用阿扥平治療近視僅限於兒童，
對於已近視的成人隨便使用阿扥平反而可
能影響眼睛調節功能，增加青光眼罹患率

而兒童使用阿扥平，因瞳孔放大可能有畏
光現象，也應注意戶外活動最好戴上帽子
及太陽眼鏡，以減少長期畏光帶來的不適。



該戴眼鏡嗎？請醫師評估

近視的成因，一般認為與長時間近距離工
作或閱讀有關。在初期，因為長時間看近
距離的物體，睫狀肌過度收縮而引起的短
暫性近視，正是所謂的「假性近視」，可
用睫狀肌鬆弛劑來治療。



該戴眼鏡嗎？請醫師評估

因為眼球前後徑增長所形成的近視，除了
希望藉由藥物來控制，必須藉由屈光矯正
來恢復視力。

患有屈光不正的學童，原則上是要戴眼鏡。
有人認為不戴眼鏡可以防止近視進行，也
有人認為一旦戴上眼鏡就無法自拔，會越
陷越深，這些想法是沒有學理根據的，戴
眼鏡並不會使近視加深。



該戴眼鏡嗎？請醫師評估

如果患了近視而不戴眼鏡，近視度數仍可
能不斷加深。甚至為了看清物體而瞇著眼
睛，不但影響外觀，也有可能影響散光或
近視的度數。另外戴眼鏡可以減少眼睛因
屈光不正所做的調節，減輕疲勞。



該戴眼鏡嗎？請醫師評估

對於一般近視的眼鏡配戴，通常近視度數
少於-1.00D（100度）可以不用配戴，超
過-2.00D（200度）則建議配戴；介於兩
者之間的度數，視學童有無瞇眼或姿勢不
良而決定是否要配戴眼鏡。
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