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給親愛家長的一封信 

     視力保健 

先天的遺傳因素和後天的環境因素均會影響近視的發生，而後天環境因素卻是導致近

視形成的最重要原因，近視多發生於正在發育的成長期，尤其是眼球的結構尚未成熟

時，所以在學童階段「防治近視」是很重要且最具時效的課題，今提供下列防治守則，

請家長督促孩子們身體力行，以防治近視的發生及已近視的孩童度數持續的惡化。  

一、促進健康，增進體力﹕注重均衡的營養、每日累積 2小時的運動量、睡足 8小時。 

二、避免過度的近距離閱讀或工作 

1. 看書、寫字姿勢要端正(如附件(圖一)所示)。 

2. 時間:通常閱讀三十分至一小時，休息五至十分鐘。 

3. 照明要充足。 

4. 避免看印刷不好或字體太小的印刷品。 

三、看電視應注意以下幾點﹕ 

1. 看電視的距離應距畫面對角線的八至十倍。 

2. 電視放置高度在眼睛平行線下方約 15°。 

3. 看電視的時間，通當每三十分至一小時，休息五至十分鐘。 

4. 影像應清晰，對比勿過強，避免在昏暗的房間內觀看電視。  

四、定期檢查﹕  

1. 由於視力的發育大約在六歲前完成，故學齡前的視力檢查極為重要（一般三歲

小孩即可檢查視力），一旦發現弱視才能及早治療。  

2. 青少年學子至少應每學期檢查視力，以期早期發現近視，早期治療，以免惡化。  

3. 當必須配戴眼鏡以矯正視力時，應至眼科醫師處檢查配鏡，有正確的眼鏡處方，

配戴才會舒服，度數才不會無故增加，且應定期追蹤度數變化。 

4. 近視者:應遵照醫師指示持續點藥控制視力度數(有畏光時建議可戴帽或太陽眼

鏡)並請固定時間回診。 

5. 高度近視者應定期檢查眼底﹔以期能有效防治近視性網膜變性引起之視網膜剝

離。 

6. 保持眼睛清爽、乾淨，而且不可未洗手就揉搓眼睛容易病菌感染。    

    土庫國小健康中心共同關心我們子女的健康      家長簽名: 

 



 

 

 




