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EYE眼密碼

營養要均衡

睡眠要充足

良好的閱讀習慣

使用3C注意事項

多做戶外運動

定期視力檢查
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總複習



用眼 分鐘

休息 分鐘

每天戶外活動

分鐘以上
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睡滿8小時
完全熄燈可降低
近視的機會



環境光線要充足

眼睛與書本距離

30~40公分

避免趴著或躺著看書

晃動車廂內不閱讀
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看電視、電腦、
手機、玩電動玩具

每30分鐘，要休息10分鐘以上

連續時間不超過1小時

每天使用3C產品不超過2小時

避免光線直射螢幕造成反光

環境光線要充足

未滿2歲不要看螢幕 7



減少室內學習時間

增加戶外活動時間

每天大於120分鐘
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每年1~2次視力檢查



親愛的小朋友
你準備好了嗎？

EYE眼密碼-30.10.120
營養要均衡

睡眠要充足

良好的閱讀習慣

使用3C要注意

戶外運動大於2小時

每年1~2次視力檢查
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