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幸福就是～每天都進步一點點
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健康促進-視力保健
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視力問題

近視、遠視、散光、

青光眼、飛蚊症、

視網膜剝離……



近視病的危害



近視是眼軸拉長變形，不可逆

一但近視，終身近視

95%近視是眼軸拉長



正常眼 高度近視眼



高度近視(500度以上)之眼球併發症

1.白內障

2.青光眼

3.視網膜剝離

4.黃斑部病變(出血/剝裂/退化)



高度近視(500度以上)黃斑退化-失明

臺灣-老年不可治療的失明第一位

中國-不可治療的失明第一位
-40-49歲失明第一位

日本-單眼失明第一位(不可治療的失明第二位)

美國-失明第五位



近視是疾病，失明風險高



近視

2050年全球將會有近50億近視人口

◼兒童近視發病年紀越小，近視度數增加越快

◼兒童越早發生近視，日後成人發生高度近視機會越高

◼兒童一但近視，度數增加很快

如果未醫療控制或只配眼鏡(輔具)

■國小國中每年增加100度

■高中每年增加50度



一但近視，終身近視

#所有近視矯正治療方法，

近視仍存在(包括雷射手術)

#近視(眼軸拉長)不會好



近視預防及控制方法

1.戶外活動防近視

2.3010眼安康

3.控制度數來防盲

4.定期就醫



守則1：增加戶外活動的時間

每天戶外活動2小時以上，並做好戴帽等防範措施。

平常多到戶外活動，並利用課間休息時間到教室外

活動(下課教室淨空)，讓眼睛可以放鬆。



守則2：遵守3010原則
近距離用眼時間要控制，打電腦、看電視、看書、

看電視等近距離用眼活動，每用30分鐘要休息

10分鐘。



守則3：遵守好的用眼習慣

看書或玩3Ｃ產品時，要保持適當的用眼距離及

正確姿勢，不要躺著看書；看螢幕時間，每天總

時數少於2小時。



守則4：光線充足照明好
避免在昏暗空間看書寫字，使用3Ｃ產品時要注

意螢幕光線不要太亮並避免反光，以免造成眼睛不

適。



守則5：定期檢查要做到
每半年或一年做一次視力檢查。一旦發現近視，

要遵照醫師指示配合矯治，並定期追蹤。
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宣導主題:
反霸凌、反詐騙



反霸凌宣導



反詐騙宣導
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