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   疫情期間，線上學習不可或缺，學生可能用眼過度

導致視力傷害。據衛福部國民健康署調查，我國青少年

近視盛行率，隨年齡逐步攀升，從國小一年級的 19.8

％，到國小畢業學童達 70.6％，學生從事長時間近距離

等用眼行為，如看電視或玩手機、平板電腦，影響視力

或導致近視度數暴增。 

    提醒學生做好學童使用 3C產品的時間管理，利用

下課時間離開電腦螢幕，同時補充水分及充分休息。此

外，應維持學習良好習慣，如準時睡覺、起床、吃飯，

注意飲食均衡營養，避免吃零食並保持運動。 

★學生成長階段 0到 15歲視力照護重點 
兒童各成長

階段 
視力照護重點 

嬰兒期 
兩歲之前的幼兒應避免接觸手機等 3C產品。看書與繪

畫等近距離的活動時間也不應過長。 

幼兒期 

四歲以前的孩童應接受第一次視力度數檢查。三歲的

標準矯正視力約 0.6，四歲約 0.8。若未達此標準則須

進一步追蹤或治療。 

學齡期 

（6~9歲） 

小學一～三年級，處於加速用眼期，孩子會進行大量

的閱讀與寫作，因此建議孩子每半小時休息三～五分

鐘，並保持用眼距離 30公分以上。 

學齡期 

（9~12

歲） 

小學四～六年級因身高的關係，用眼距離逐漸拉遠，

處於用眼的平穩期。此期間應保持每三個月回診習

慣，已罹患近視者應配合光學矯正及用眼習慣的調

控，來避免度數的增加。 

青少年 

（12~15

歲） 

國中時期的孩子因課業壓力龐大，導致睡眠與休息時

間不足，此期間應注意孩子的規律運動習慣，讓他們

攝取營養，不要日夜顛倒。 

成人期 

(15歲後) 

此時期眼球生長也逐漸穩定，近視風險逐漸降低，然

而建議從大學開始至成年時期，仍須維持健康正確的

用眼習慣。 

★視力保健之破除眼睛健康的 6大迷思 
Q：字體小真的會影響視力嗎? 

    書本上字太小並不是造成近視的主要主因，是因為

字太小迫使孩子必須近距離看書而跌入近視的窘境。此

外，無論字體大小如何，只要做近距離活動達 20 分

鐘，像是閱讀書籍、彈鋼琴、看電視等，皆須讓眼睛適

時放鬆。若長時間看書或做作業時，最好能半小時休息

一下，把目光從近處移向遠方，放鬆睫狀肌，眨眨眼，

讓眼睛也不會那麼乾澀。 

Q：檢查視力要從幾歲開始? 政府有規定嗎? 

    總體來說，幼兒三歲起就可以檢查視力，因為 3歲

之後，視力發展大致已穩定，小朋友的配合度也較高。

家長可在家中先行教導幼兒基本表達概念，即可前往眼

科接受視力篩檢。對最常見的視力檢查來說，小朋友要 

先知道上下左右的概念，有辦法說出視力表中的缺口方 

 

 

 

 

 

 

 

向，就可以進行視力檢查。此外，定期於社區或學校接 

受基本視力篩檢。學齡前的階段，是孩子未來一生視力 

發展的關鍵期。請爸爸媽媽保持信心，與醫師配合，積

極檢查追蹤，一同守護寶貝的好眼力！ 

Q：看電視、打電玩容易近視？ 

    看電視屬於中遠距的用眼活動，不會直接造成近

視。看太近太久、欠休息，才是近視成因。 

Q：孩子近視配眼鏡後，只要看遠時配戴就好，看近時

不需配戴？ 

    無論看近看遠，只要有用眼就要配戴才是正確的。 

Q：一但近視加深就不會再回退？ 

    只要積極治療、改善用眼習慣，近視不但可以被控

制凍結，甚至也有機會出現回退。因此一但發現近視，

務必積極治療。解答：無論看近看遠，只要有用眼就要

配戴才是正確的。 

★高度近視預防方式 
    吳佩昌醫師特別提醒，學生的眼睛仍在發育，水晶體

較成人透明，藍光容易長驅直入，長時間聚焦在視網膜可

能導致視覺傷害，使用 3C 產品時應保持較遠距離並適時

休息，由於台灣高度近視者多，台灣年輕視網膜剝離患者

比率也高於它國，因此他也建議從年輕就養成定期眼睛檢

查的習慣，以即早發現病徵、即早治療。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※高度近視小叮嚀 
◎ 應避免頭部及眼睛碰撞，減少刺激性的雲霄飛車、自

由落體、高空彈跳等極速狂飆類遊戲。 

◎ 定期每半年眼壓測量及每六個月到一年散瞳檢查視網

膜。 

◎ 若視力突然下降、眼前出現飛蚊、看到閃電之閃光現

象、視野有如窗簾遮蔽、看物體會變形需立即就醫。 

參考資料： 

https://chrc.nhri.org.tw › 預防保健第三節、視力保健（近視防治） 

https://tw.appledaily.com/politics/20210719/VE3B2CCBHZEPPI6GBGPOYU4SHE/ 

https://mindduo.benq.com/children-eye-health-education/ 


