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視 力 保 健

近距離的事做太多

戶外活動太少

是主要的殺手

我們常說眼睛是靈魂之窗，它也是最主要的感覺器官。我們的經驗和知識大部分是經由視覺獲得；視力若有障礙，不僅影響健康、安全、工作和休閒，更阻礙了學習，可見視力保健是多麼重要。

越小罹患近視，近視增加越快，尤其小五之前有了近視，幾乎都會變成高度近視。視力有問題時，要找合格眼科醫師檢查與治療。
室內活動

· 看電視要距離三公尺以上〈畫面對角線6~8倍〉。

· 不要連續看30分鐘以上的電視。

· 看電視或看書時，室內燈光要打開。

· 書桌檯燈燈光要由左前方射來，以60燭光適宜。

閱讀習慣

· 看書姿勢要坐正，不可彎腰駝背或趴在桌上。

· 寫字握筆要正確，頭不可歪一邊。

· 書本要直立，眼睛與書本的距離，以手臂伸直為原則，至少要大於30公分。

· 書桌高度以到腹部附近高度為原則。

常到戶外運動

· 充分睡眠，多到戶外活動。
· 常到青山綠水，享受大自然。觀察野外動物或植物，尤其鳥類。
眼睛如何休息

· 看6公尺以外的東西，要選定目標，凝視。

· 睡眠要充足。

· 不要長時間看近物〈包括電視、電腦、電動及書本〉。
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