視力保健好妙方​​​​​​​​​​​​－－望遠凝視     護理師：林麗滿

  臺中縣衛生局指出，臺灣地區八十九年度視力盛行率調查發現，國小一年級學童近視罹患率為20﹪，本校這學期一年級是11.6﹪，雖然比盛行率還低，但是發生近視的年齡愈小，日後變成深度近視的機會愈大，因此對視力保健常識的認知及實踐，實不應忽視。

  近視發生之前有一段「誘發期」，國小入學新生的近視其實是在學齡前就已經用眼過度了，如太早習字、在不良用眼環境下長時間、近距離地看電視、電腦、電玩等。如家長能在陪伴孩子成長之過程，細心觀察與提醒孩子之健康行為，並適時請眼科醫師檢查、矯治，將使孩子終生受益。

  根據眼睛的生理結構，要減輕眼睛的疲勞，望遠凝視是讓眼睛休息最好的方法，可以使眼部內外肌肉及頭頸部肌肉皆獲得舒展。怎樣做望遠凝視呢？可以走到走廊或直接望向窗外，選擇六公尺以上的目標物，越遠越好，如樹梢、電視天線或山峰等，看三分鐘，放鬆眼部肌肉，不要皺著眉頭，也不要太過「注意看」某個定點，以免造成眼部的睫狀肌無法放鬆。戴眼鏡的人也可以做，讓眼睛切實休息三分鐘，使睫狀肌充分放鬆。

  下課時應走出教室進行望遠凝視或運動等動態活動，不要在教室內書寫作業、閱讀書本、考試及使用電腦。

  多久！沒有抬頭看看藍天了？多久！沒有低頭尋找酢醬草？讓大手牽小手，或許放放風箏、跑跑公園、曬曬太陽、聊聊天，一直到進入甜甜的夢鄉。

