
Eye眼行動
近視預防手冊



在故事開始前，先讓我們多了解你一點吧!

一天使用手機、電腦、電視幾個小時？____ 2小時 2-4小時 4小時以上

回家時你會做甚麼____________________ 看電視 做功課 運動

看不到東西時你會瞇瞇眼嗎？___________ 有 沒有

我有近視？_________________________ 有 沒有

你知道保護眼睛 的重要性嗎 ? ________ 知道 不知道

1



別急別急，我們先來做一個小測驗吧!

閱讀書本時應該距離______公分?

要定期找醫生叔叔/阿姨檢查視力

10公分 20公分 35公分

為了保護眼睛，要多________？ 挑食 吃糖果 綠色蔬菜

每天最少要到戶外做_______的運動？ 10分鐘 30分鐘 60分鐘

我可以在車上、床上及暗暗的地方看書、玩手機
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我平常最喜歡看
電視和玩手機

從前從前…有一個叫做小力的男孩
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小力常常會很近距離的看著電視

哇這機器人
也太酷了吧!
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或是躺著玩一下午的手機、打電動

這個影片
好好笑阿~
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有一天…
小力發現自己的眼睛
看遠處時常常會有模糊的感覺

眼睛怎麼看東西
有點不清楚呢?
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直到爸媽帶著小力去看醫生，這才發現原來
小力近視了!!

好緊張啊~
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全球目前近視盛行率是28.3%，

且正在急速增加 (Hopf, S., and N. Pfeiffer. , 2017)

也就是說：

一個班級裡面大概約有8個人近視
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視網膜剝離 白內障(左)

黃斑部病變

※活動：體驗模擬眼鏡

青光眼 (二一甲第四組製)
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保持健康好身體

養成良好的用眼習慣

正確配戴眼鏡

定期至眼科檢查視力

別擔心，你可以這麼預防

（國民健康署，2015）11



保持健康好身體

均衡飲食
不挑食

適度的戶外運動
每天1-2小時

補充維生素A

（邱正仁，2017；國民健康署，2015）12



養成良好的用眼習慣

35cm

良好的閱讀環境：光線明亮

適當的字體、合適的桌椅高度

充足的睡眠適當的休息

閱讀時距離書本35公分

（邱正仁，2017；國民健康署，2015）13



3m

看電視距離3公尺以上
螢幕應清晰室內光線充足

不可躺著以及在車上看書

看螢幕一天不超過一小時

用眼三十分鐘休息十分鐘

（邱正仁，2017；國民健康署，2015）14



還有還有！請爸爸媽媽帶我們定期去做視力檢查(每年1-2次)，如

果有視力不良要趕快做治療或配戴眼鏡矯正唷！
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大家看完小力的故事後，一定更加了解近視囉~
現在就來大顯身手，一起成為對抗近視小博士!

閱讀書本時應該距離______公分?

要定期找醫生叔叔/阿姨檢查視力

10公分 20公分 35公分

為了保護眼睛，要多________？ 挑食 吃糖果 綠色蔬菜

每天最少要到戶外做_______的運動？ 10分鐘 30分鐘 60分鐘

我可以在車上、床上及暗暗的地方看書、玩手機
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