珍愛眼睛從小開始            護理師林麗滿

三月份為視力保健宣導月，訓導處也實施一些護眼活動，如朝會宣導、課間愛眼健康操、望遠凝視、視力保健藝文競賽、義工媽媽的視力保健短劇等，尤其是義工媽媽們表演的視力保健短劇，精彩又活潑，運用音樂及道具的準備都很用心，內容也相當深入而廣，是學校期待的親師合作為寶貝的優良典範。

宣導過之後，希望同學們能夠確實的實行，方不枉費師長們的苦心及關心！健康中心將護眼資料整理成五大招數，時時留意，將有大幫助哦！

第一招~養成良好的生活習慣~

· 睡眠充足，作息有規律。

· 注意營養均衡，攝取豐富的維生素。

· 多做戶外活動，眺望遠處。走向大自然，多接近青山綠野。

· 不要讓幼兒太早接觸較傷眼力的學習，保持生活愉快。

第二招~提供安全的居家環境~

· 避免購置彈射性玩具。

· 居家生活用品如剪刀、牙籤、叉子、筷子等應小心收藏。

· 避免幼兒接近廚房滾水、熱油，以防受傷。

第三招~培養適當的閱讀習慣~

· 光源要充足，照度至少350米燭光以上，左後方照射。

· 選擇紙張不反光，字體大小適宜、印刷清晰的讀物。

· 桌面可鋪上米黃色紙或綠色墊板。

· 坐姿要正確，避免趴在桌上看書畫圖。

· 使用符合身高、座高的桌椅。

· 打電腦不要持續30分鐘以上並應裝置隔濾鏡，防止反射光。

· 眼睛與書本應保持30~40公分的距離。

第四招~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。

· 夜間看電視時，要打開室內燈光。

· 電視畫面高度比兩眼平視時略低15度。

· 每看30分鐘應讓眼睛休息10分鐘。

第五招~牢記眼部受傷的緊急處理方法~

· 化學藥品灼傷立即用大量清水沖洗並送醫。

· 異物侵入應閉眼讓異物隨眼淚流出，不可揉眼睛。

· 外傷性傷害保持原狀，輕蓋紗布儘快送醫。

