     羅東國小視力保健--我和眼睛有約會親子學習單    
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   還記得和眼睛的山盟海誓，至死不渝的宣言嗎？接下來要測試你對眼睛有多重視？如果以下各點你都做到了，你就是名副其實的健康寶寶！

	     項  　　 目--------請家長協助務必與孩子逐項確認後再行打勾
	做到的請打勾

	1. 端正閱讀及寫字姿勢，眼睛與書本距離保持35-40公分，
每用眼30分鐘，讓眼睛休息10分鐘---落實愛眼３０１０原則
	

	2-1.每天課間望遠休息(每次3-5分鐘走到戶外，眺望遠方綠色植物) 

2-2.每天戶外活動至少120分鐘
	

	3.看電視的距離至少三公尺以上，電腦使用距離70-90公分
	

	4-1.書桌之照明設備是60燭光電燈泡，並從左後方與眼睛平行處照明
4-2.學校每學期定期測量檢修教室及黑板照明
	

	5.每半年定期找合格眼科醫生檢查，知道檢查後的視力診斷及度數
	

	6.不趴在床上看書，動搖的車子看書及躺著看電視
	

	7.有充足睡眠、生活規律，不熬夜，關燈睡覺
	

	8.均衡營養，不偏食，常吃深綠色蔬菜、紅蘿蔔及水果
	

	9.視力不良者能遵照醫師指示用藥.點散瞳劑.並注意點藥後之眼睛防護.
  外出戴帽子或太陽眼鏡避免太陽直射眼睛. 
	

	10.避免過度使用電腦及手機電子3C產品。如：Ｉ-pad、Ｉ-phone、
電動、電腦、電視…等。
	

	11-1. 孩子不散瞳就配鏡，易過度矯正反傷眼
11-2. 戴鏡者應適度每30分鐘摘下眼鏡讓眼睛休息，避免過度配鏡及戴鏡，

      讓眼球肌肉放鬆。   
	

	11-3.關於配鏡，提醒家長--未成年人都應到正規的專業眼科醫院進行醫學
     驗光配鏡， 因為孩子眼睛調節能力強，尤其是學齡前孩子，
   如果不散瞳就驗光，配出來的眼鏡絕大多數度數會過高，出現過度矯正；
   而一旦眼鏡度數配高了，孩子們的眼睛被迫適應眼鏡，而這副眼鏡是
   不合格的“過度矯正”的眼鏡，近視度數也會跟著飆升。
	


[image: image1.png]


◎想想看，還有哪些保健視力的方法?                                 
恭喜你們完成這份學習單，希望這次教學，讓你們更了解眼睛的重要唷！
