· 保護眼睛的方法~~~~~

1. 正確均衡攝取營養：有助於眼睛的飲食，

  每日攝取：

維生素B1（豬肉、肝臟、貝殼類、蛋類、花生等…）

維生素B12（牛奶、肝臟、肉類、鰻魚、蛋黃等…）

鈣（牛奶、豆類、海草、小魚）

經常攝取：

維生素A的食物（肝臟、蘿蔔、蛋類、牛奶等…）

維生素D的食物（沙丁魚、魚肝油、鮭魚等…）

2. 適量的日光照射：維生素A及鈣的吸收須有賴維生

素D及日光浴的幫助。

3. 過量的飲食要避免：

糖份（甜點、可樂、巧克力等…）

酸性食物（豬、雞、牛肉、蛋黃、奶油等…）

4. 養成一日攝取三頓營養均衡的正餐習慣。

5. 近距離用眼40分鐘，須讓眼睛做望遠的調節放鬆。

6. 觀賞電視時須30分鐘即休息10分鐘，並注意電視大小及距離的配合。

7. 書桌、椅子及身高須配合恰當並注意用眼的距離為30公分以上，書與桌面仰角45度腳著地。

8. 光源方向及光源的強度須注意。

9. 閱讀姿勢正確的養成，不可躺著或趴著。

10經常做物理自然「視力保健」的健康操。

