保西國小視力保健宣導事項【學生篇】

1、 養成良好的生活習慣

1. 睡眠充足，作息有規律。

2. 注意營養均衡不偏食。

3. 保持身心愉快。

4. 多做戶外運動，常眺望遠處，放鬆眼肌。

5. 下課時間盡量走出教室，到戶外活動。

6. 走向大自然，多接觸青山綠野。

2、 培養良好的讀書寫字習慣
1. 不要趴在桌上寫字或閱讀。

2. 不要躺著看書。

3. 不在直射的陽光下或光線黯淡的地方看書。

4. 不使用顏色淺淡的鉛筆及格子小的筆記本。

5. 每學期作一次視力檢查；如果有問題，要請教醫師。

6. 不在晃動的車上看書或寫字。

7. 不使用容易斷裂的自動筆芯，以免碰傷眼睛。

8. 看不清楚黑板字時，要報告老師，調整座位。

9. 看書時，書和眼睛的距離要保持30公分以上。

10. 看電視、打電腦，不要超過40分鐘。

