兒童視力保健
真性近視和假性近視有何差別？
真性近視和假性近視有很多人都搞不清楚，不知道他們的差別何在，在此就簡略的介紹何謂真性近視，何謂假性近視？ 
「真性近視」即一般人常說的近視，近視是眼球屈光不正的一種，指的是外來的光線經眼球的屈光系統（主要是角膜及水晶體）屈折後，沒有精準的聚焦在視網膜上，而是落在視網膜之前。所以屈光系統或眼軸長度異常都會導致近視。近視的類型可分為二種：一、軸性近視，二、屈折性近視。 
軸性近視是因為眼軸長度異常增加，導致眼球前段的折射力和眼軸長度配合不當，使光線在還沒到達視網膜前就聚焦而造成的。一般眼軸每增加1ｍｍ，則增加三個屈光度的折射力（就是增加三百度近視），通常近視均屬於此種，只要配上近視眼鏡，就可矯正因光學錯亂造成的模糊視力。 
屈光性近視指的是眼軸正常，但角膜或水晶體等的屈折異常所致。包括了：1．角膜性近視：如圓錐角膜，因曲率半徑小，屈折力強所造成。2．水晶體性近視：如水晶體向前房移動或脫位（如外傷或遺傳）或水晶體折屈力增加（如初期白內障、糖尿病等）。 
「假性近視」是指因服用藥物（如磺胺劑等）或在某些身體狀況下（如血糖太高時，長時間近距離用眼）所引起的睫狀肌痙攣或水晶體密度改變，導致眼球屈折力太強，而將物象聚焦於視網膜之前的情形，大多數是短暫且可以恢復的。而假性近視確定的診斷，須經過眼科醫師在點睫狀肌鬆弛劑前後，比較眼球屈折狀態的變化 ，才能辨別。 
通常假性近視有下列幾項特點：1．點睫肌麻痺劑，消除睫狀肌之緊張，30分鐘後裸眼視力會進步，而以儀器測得之屈光度數會減輕。2．發生於年輕族，大部份沒有家族病史。3．度數較輕，很少超過150度，也較少合併有散光。4．兩眼度數差別不大。5．視力會變動，尤其看近的物體前後之視力有差別。6．眼底檢查，查不出近視的眼底變化。 
由以上的介紹，相信應該能夠明白的分辨真性近視和假性近視的差別，除了了解之外，更重要的是眼睛的視力保健。
近視的原因探討： 
近視是國人最普遍的眼疾，台灣地區二千萬人口中，大約有600萬人罹患近視，大專學生更是高達百分之八十以上，即使是中學生也有百分之五十左右，而且有日益惡化的趨勢，幾乎可稱得上是近視王國，歸究其原因大致有下列四種： 
1.民族性的差異－東方人的眼球結構較突出，不若西方人凹陷，在用眼過多的情況下，眼球易因承受外眼肌的壓力而更突出、變長，造成軸性近視；日、韓等國的近視情況與我們相近似。 
2.遺傳因素－眼球結構的形態因人而異，高度近視者眼軸較長，角膜與水晶體的曲度也較大，都可能遺傳給後代而造成近視。 
3.環境因素－台灣地區的近視人口大增，環境因素是主要原因，由於升學主義掛帥，莘莘學子每天日出而讀，到夜半還不得安眠，遠超過正常人每日工作八小時的負荷，加上人口暴增，缺乏活動空間，幾乎整天待在與電視、電動玩具或漫畫、書報為伍的小公寓裡，即使難得有假日，亦因課外補習或才藝班而泡湯，在這種環境下成長的孩子，欲能不近視還真不容易，假性近視就是在這種環境下日復一日，而變成真近視，由淺而深，終於陷入眼鏡族而不可自拔。 
4.不良的寫讀習慣－閱讀或寫字與書本的正常距離，約為25至35公分，如果距離過近，使水晶體與睫狀肌的調節力超過負荷，久而久之，水晶體曲度變大、睫狀肌肥厚、眼軸因壓力過大而增長，也是造成近視的主因，所以喜歡躺著看書、趴著寫字、擁書而眠是近視者的專利習慣。 
近視的預防方法
一、環境：
多接觸大自然、多看遠方綠色景物(望遠凝視)。
二、姿勢、場所：
1. 看書寫字時，桌椅高度必須按身高調整,桌子必須與手肘同高，雙腳必需踏到地板。
2. 姿勢要端正抬頭挺胸距離桌面以３０－４０公分為宜且視線與書本須垂直不可靠近桌面。
3. 燈光宜從左上方照射且光線要充足。
4. 不看字體太細小或模糊的印刷及紙張反光的讀物。
5. 最忌斜躺著看書或趴著書寫，不要在晃動的車廂內閱讀。
三、時間：
1. 連續寫字、閱讀每４０分鐘須休息５－１０分鐘。
2. 每天放學後在家用眼力時間（含看書、寫字、電視、電腦、小說、電動玩具、鋼琴‧‧‧等）以不超過兩小時為原則，以免眼睛過度疲勞。
四、電視：
1. 眼睛保持與電視畫面尺寸約６－８倍的距離。
2. 看電視時，每隔３０分鐘須休息５－１０分鐘，連續看電視絕對不可超過1小時以上。
3. 看電視時，室內仍須亮起燈光。
五、電腦：
1. 每工作半小時須休息５－１０分鐘。
2. 裝置隔濾鏡以防止反射光。
3. 電腦背後應有最少１公尺的空間，且背景彩色柔和，可供視線暫時離開螢幕休息。
4. 電腦螢幕位置應在視線１０至２０度之間且與眼睛距離在６０－７０公分之間。
5. 每天使用時間不宜超過４小時。
六、營養：
1. 均衡飲食，不挑食。
2. 經常攝取含有維生素Ａ豐富的食物，如：胡蘿蔔、番茄、菠菜或深綠色、深黃色蔬菜、蛋黃、肝臟等對眼睛有保健作用。
七、運動：
生活規律、睡眠充足、不可熬夜，多做戶外運動。
八、保健：
視力須定期接受檢查，若須配戴眼鏡，應依眼科醫師處方才可裝配
