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前言

您是否長時間使用3C產品不休

息？ 

這本手冊將告訴您保護眼睛的

相關健康知識，並且有效預防

近視。

保護視力〔不可拖〕！ 現在就

從您做起！

內有詳細的時間規劃表，請您

善用，謝謝！ 
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給家長的話

家長您好！ 請問您是否對孩

子沉迷於3C產品，而感到煩

惱？

此書將提供不讓孩子沉迷於

3C產品的方法，麻煩請各位

家長督促孩子，讓孩子擁有

一雙健康的眼睛，防止孩子

的視加深，謝謝！ 
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給孩子的話
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孩子們你好！ 請問你是否沉

迷於3C產品？ 

此手冊將建議你如何去保護

你的眼睛，請各位孩子詳讀

，並且督促自己遵守護眼規

則。 讓自己擁有一雙健康的

眼睛，讓父母不在擔心！ 



對自己的期許
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請你寫下對自己未來保護眼睛的期許 



第一章
認識近視 



近視是什麼？ 

眼睛在水晶體調節放鬆的狀態下，能將平

行於視軸的遠處光線通過眼球屈光系統的

折射，聚焦在視網膜前方，但不是聚焦在

視網膜上，這樣呈現的影像是模糊的，此

情況稱 為近視眼。 

近視的人在看遠處的物體時，不能在視網

膜上清晰的成像，所以是模糊的，而在看

近處的物體時，則可以看清。

圖資料來源：果珍有酵 

7



1.配戴眼鏡：影響外表，吃東西容易

起霧氣。 

2.容易視覺疲勞：眼睛酸痛，影響狀

態。 

3.近視不可挽回：高度近視，可能導

致失明。 

4.學習、工作受限：升學，參軍，考

公務員，航空人員。 

5.近視會遺傳：中度，高度近視患者

，遺傳機率大於80％6.導致併發症：

青光眼，視網膜脫離 
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近視的影響  



近視的併發症  

1.青光眼：視野邊緣受損，高度近視患者的青光

眼風險高。 

2.黃斑部病變：黃斑部位於視軸的中心區，若產

生病變，會嚴重影響中心視力。 

3.白內障：易出現在高度近視的中年人，後囊型

及核性型最常見。 

4.視網膜剝離：視網膜變薄，容易退化，裂開破

洞，造成視網膜出血及剝離。

圖資料來源：澄清眼科
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近視的矯正  

1.配戴眼鏡：眼睛與眼睛的度數要相同

，不然會導致視力加深。 

2.配戴隱形眼鏡：每日配戴不得超過8

小時，配戴時間過長，易造成眼睛不

適。 

3.散瞳劑：在戶外需配戴墨鏡，防止眼

睛與陽光的接觸，減緩眼睛不適。 

4.角膜塑型片：於夜間配戴，早上時取

下，可讓眼睛暫時回覆正常視力。 

5.近視手術：可永久消除近視的方法，

未成年因度數尚未穩定所以不建議。 
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第二章
護眼行動EYE視力 
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日常6招護眼   

1.眼睛休息

2.戶外運動

3.良好作息

用眼30分鐘
休息10分鐘 

每天戶外活動
120分鐘以上 

    睡眠要充足
每日睡足8∼9小時 
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日常6招護眼   

6.追蹤視力

5.健康飲食

4.正確姿勢 

     每年定期
檢查視力1∼2次 

     讀書光線要充足

看書距離保持35∼45公分

        坐姿要正確 

 均衡飲食
每天五蔬果 
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破解眼密碼    
請問密碼是什麼？ 密碼： 

用眼30分鐘 

每日戶外活動
   120分鐘 

休息10分鐘 

答案：3010120 
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視力存摺    

視力度數就像力存摺中的存款定額，

可以視為好視力的儲備度數，但如果

長時間近距離用眼、缺乏戶外活動，

視力度數就會被耗盡，而有罹患近視

的風險， 因此家長要重視孩子的視力

度數，並且建立兒童視力存摺觀念。 

建立視力存摺！

圖資料來源：澄清眼科
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生活習慣   

‧睡眠充足，作息規律，盡量不熬夜

‧均衡飲食，攝取豐富維生素 

‧在光線充足的地方閱讀、看手機 

‧睡前不看手機 

‧多到戶外活動，看看大自然，多望   

   遠凝視 

圖資料來源：heho健康 
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護眼飲食    

葉黃素 

花青素  

牛黃素   維生素A   

蝦紅素    

Omega-3   

能有效抵禦光線傷害，

預防黃斑部病變。 如菠

菜，地瓜葉和南瓜。

可防止水晶體吸收紫外

線。 如鮭魚，蝦，蟹，

魚卵，蔬果以橘紅色的

含量較多。 

護眼不可或缺的營養
素。 如鯖魚，鱒魚，
青花魚，秋刀魚，沙
丁魚。  

有助於舒緩眼睛疲勞，

預防乾眼症和夜盲症。 

如豬肝，鰻魚，蛋黃，

紅蘿蔔，南瓜，韭菜。 

維持視網膜功能正常，

強化角膜的自我修復。 

如枸杞子，貝類。 

能輔助眼睛感光物質

「視紫質」生成。 如藍

莓，葡萄，紫地瓜。 



第三章
實際行動逗陣來 
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自我評估

是：3分   偶爾：2   不是：1分  是
偶
爾
不
是

1.長期看3C不休息 

2.睡前玩手機 

3.均衡飲食 

4.每天戶外運動 

5.用眼30分休息10分 

6.規律作息 

7.近期視力檢查 

21分~18分超級棒！ 17分~13分尚可！ 12分~7分待加強！ 
得到超級棒的小孩恭喜你！ 尚可、待加強的小孩也不要氣餒！
 保護視力現在做起，你們也一樣可以唷！ 
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護眼紀錄表
時間

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

目標 完成 備註

請把護眼目標填上，並且完成它，相信你可以做到的！ 加油哦！
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護眼紀錄表
時間

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

目標 完成 備註

請把護眼目標填上，並且完成它，相信你可以做到的！ 加油哦！
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完成護眼紀錄表後！ 
不知道各位有沒有感到非
常有成就感呢？首先，你
們能完成這兩張表，代表
你們非常的努力，這是一
個非常棒的表現！相信你
們一定能繼續保持下去！ 
加油!!!後一頁是之前填過
的自我評估，相信你們這
次的測試，一定會有更好
的表現!! 
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自我評估

是：3分   偶爾：2   不是：1分  是
偶
爾
不
是

1.長期看3C不休息 

2.睡前玩手機 

3.均衡飲食 

4.每天戶外運動 

5.用眼30分休息10分 

6.規律作息 

7.近期視力檢查 
經過一段時間後，各位得到的分數是否有進步呢？ 
相信你們一定都有一些進步！ 
請各位堅持下去，讓自己的生活不再都是3C，讓生活充滿更多
色彩吧！ 
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