
 

親愛學生家長，您好: 

 

  近視為不可逆的視覺障礙，年紀越小罹患近視越容易形成高度近視。防疫期間，在

家開會、上課、追劇、看電子書，眼睛緊盯著螢幕，故本校 110學年的裸視力不良率

佔全校學生 85.6%，意謂全校學生有八成五皆近視，因此，了解近視並且知道如何預

防以及治療，是當前刻不容緩的議題。 

*裸視不良率定義：國中學生視力不良人數占國中學生裸視檢查人數之百分比。 

                 (視力不良指一眼視力在 0.9以下)。  

公式：(國中學生視力不良數／國中裸視檢查人數)*100) 

 

  近視是可以預防的。目前眼科醫師與視力保健專家證實，長時間戶外活動讓孩子接

觸自然光線，增加多巴胺，有助於預防或延緩近視。研究發現，每天至少戶外活動 2

小時為延緩近視的保護因子。請依照護眼秘訣「853240 #幫我刪惡視力」，一起讓眼

睛休息一下。 

🌙 睡滿 8小時：睡飽有助於短期記憶轉成長期記憶，夜間會分泌 #成長激素，想要 

睡得好，睡前 2小時就別再使用 3C產品。 

🍎 彩虹 5蔬果：少油以及糕餅點心加工食品，提供 #足量多色 的蔬果，每日 3拳頭

蔬菜、2拳頭水果，控管熱量不吃垃圾食物。 

💻 聰明用 3C：看太近容易近視，距離越短、使用越少；與孩子和平控管上網時間；

娛樂性 3C每天少於一小時。 

🌲 久坐少於 2：連久坐 2小時血栓血脂的危機增加，運動亦無法消除；每用眼 30分

鐘抬頭望遠休息 10分鐘。 

🍄 距離 4關鍵：眼睛距離書本 40cm螢幕 2m；良好坐姿 3個直角 2個手平 1個直

線。 

🌈 SH150：每週三天，每次 30分鐘有強度運動：也可以累積每天 60分鐘可說話唱

歌強度的運動，持之以恆最重要。 

 

  平日請家長協助監督孩子日常生活行為，鼓勵孩子定期接受專業視力檢查，營造友 

善的校園護眼環境及家庭氛圍，讓學生建立『睡滿 8 小時』、『吃 5 蔬果均衡飲食』、 

『聰明用 3C，看電視、玩電腦少於 1 小時』、『久坐少於 2小時』、『用眼 30分鐘休息

10分鐘』、『距離 4關鍵』及『SH150』等規律生活。 

 

  最後，要提醒您，學童每學期開學都會接受學校視力篩檢，針對裸視視力未達標準

的學生，需由家長帶至眼科醫師進行複檢或定期追蹤。近視配鏡不代表控制近視，沒

有適度控制近視，國中小的近視學童每年屈光度數會增加 100 度以上，每半年帶孩子

到眼科醫師瞭解近視變化，持續配合近視的治療，才能有效的控度防盲。 

          讓我們共同關心、一起守護孩子的健康！                    衛生組 
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