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我的爸媽和長輩親戚們都沒有近視, 所以我一直認為我和姊姊不會得近視, 然而她卻是個大近視, 真令我惶恐, 激起我「護眼」的決心.
    記得小的時候姊姊最喜歡窩在「懶骨頭」的沙發上看電視, 而且常常趴在
床上看故事書, 也喜歡離開書桌, 把功課般到燈光微弱的琴房寫, 她似乎常常忘了媽媽的叮嚀. 有一天, 學校的視力檢查報告發現她近視了, 但是她一點也不在意, 反而似乎很高興的去選配戴眼鏡, 從此她和眼鏡結了不解之緣.
    姊姊成了眼鏡族後, 又因升學壓力的影響, 視力一直衰退, 無法好轉, 度數

一直飆高, 凡事都需要它, 但在運動和享受熱呼呼的美食時， 卻又覺得它很礙事, 希望沒有它的存在, 而且眼鏡戴在臉上, 並沒有比較有「個性美」, 反而常顧影自憐, 感到有點悲哀. 有了姊姊的前車之鑑, 我更體認到眼睛保健的重要.
    眼睛是靈魂之窗, 如果視力受損了, 就好像窗戶蒙上了一層紗, 甚至是貼了一張黑紙, 撕也撕不下來, 人生變成黑白的. 我們的知識, 百分之八十是由眼睛收集來的, 它的重要無法取代, 可是現今資訊爆炸的環境裡, 人們大量閱讀, 過度使用電子產品, 讓眼睛承受過量的負擔, 如果又沒有妥善的照顧眼睛,

近視的人也必定會越來越多。
    所以我必須「有所為, 有所不為」來悍衛我的正常視力. 首先生活作息要正常, 不熬夜, 多做戶外運動, 眺望遠山綠樹， 必要時戴上太陽眼鏡隔絕紫外線對
眼睛的傷害, 並遠離電視, 線上遊戲以及上網不超過比爾蓋茲的小孩每天上網時限45分鐘，不讓眼睛常期處於疲勞狀態. 閱讀, 寫字時坐姿要端正, 距離要夠，
光線要足, 這些更是不二法則. 在學校課間進行的護眼操也絕不馬虎, 好好用心

的給眼睛做頂級「馬殺雞」服務. 最後再請媽媽多提供補充護眼所需的營養素的
疏果汁及維他命, 它們可是「護眼的守護神」呢.

    每天持續不斷的身體力行, 把所有「愛眼護眼」的準則都做到, 並加上重點

式的食療法, 如此全方位的防護行動, 相信我的努力和用心, 必定能保持視力健康, 長長久久.。
