2015.10.14 視力保健講座重點   (主講:許愛玲 輔導委員)
◎本校103裸視視力不良率分析
(1)一般國小畢業生平均裸視視力不良率為六成四，本校為七成六，已達一般國中畢業生視力不良率水
   準。
(2)眼球25歲才發育完成，近視使眼軸拉長，高度近視的學童，眼眶裝不下眼球，會有眼睛凸出的現
   象。
(3)二升三年級、四升五年級視力不良率大幅提升，從小就應做好視力保健。
◎視力保健重點:
(1)近視是一種疾病，並非雷射手術或配眼鏡就可以解決。雷射手術會傷害角膜，使眼角膜變薄，眼科
   醫師提醒做過雷射手術的人以後不要捐贈眼角膜。
(2)高度近視患者(指近視達600度以上)容易導致白內障、青光眼、視網膜剝離、黃斑病變併發症、進
   而導致終身失明、請務必加強防範避免太早得近視。
(3)孩子若常趴著看書寫字，未保持35公分適當距離，甚至比用三C產品還要傷眼。
◎教育部兒童健康守則
1.每天睡足八小時:
  (1) 每天累積戶外活動達二小時的學童、好處多多：

      有助睡眠充足、可分泌多巴安讓心情愉悅、人際關係良好、上課也會較專心。
      可分泌生長激素幫助孩子發育良好、分泌瘦身素有助健康體位維持
      可避免眼軸拉長防止視力不良度數惡化 
  (2)建議學齡前、學齡期學童晚上九點前應就寢，有助於身體發育。
  (3)為獲得良好睡眠品質：建議睡覺時不要開燈、睡前兩小時不要大量喝水、不要看連續劇或玩刺激
                         性的遊戲
 2.天天吃早餐:
  (1)一定要吃優質早餐。
  (2)早餐盡量吃原食物(饅頭較麵包佳，麵包添加油，高溫烘培後化學變化易影響健康)。
  (3)非優質早餐，11點左右就會有飢餓感，早餐建議組合:低脂奶、水果(香蕉-含色胺酸能使人快樂；
     奇異果-富含膳食纖維)、蛋會有飽足感(水煮蛋較荷包蛋佳)
  (4)常食用甜點、含糖飲料或精緻食物、易導致兒童過動、注意力不集中，應避免食用。
3.天天五蔬果
  (1)每日應攝取均衡飲食、並食用紅、黃、綠、黑(海帶、黑木耳、香菇、黑芝麻)白、紫、橘色
     的彩虹蔬果。    
  (2)一份蔬菜指煮熟瀝乾水分後一拳頭量。（一份指：食用者自己拳頭大小）
  (3)成年女性應攝取四蔬三果、成年男性應攝取五蔬四果、老年人比照學童份量。

  (4)家長請勿隨意提供進補食材予子女食用、避免提早生長發育導致性早熟   
4.天天至少運動30分鐘
  (1)運動有益生長發育、從事戶外活動(曬太陽)，可以防近視、又可產生多巴胺，能使人心情愉快；
     接觸紫外線抑制褪黑激素，將有助於晚上睡眠。故每天都應戶外活動120分鐘以上。
  (2)戶外活動要戴帽(帽簷至少遮到鼻樑)或配戴太陽眼鏡(抗UV400以上)，因眼睛在陽光下易有瞇
     眼的動作，瞇眼(眼皮壓迫眼球)會使眼部屈光不正，易導致散光、近視。
  (3)陽光中的A波易傷害黃斑部、B波易導致白內障、C波易導致光害性角膜炎)，戶外活動、上課要
     做好防護措施(戶外上課要讓學生處於背光的位置)。
  (4)長時間、近距離用眼是導致近視的主因，閱讀應保持約35公分的距離、每用眼30分鐘即應休息
     10分鐘至戶外活動。故下課時應淨空教室、全體師生至戶外活動，能舒緩眼球壓力、避免青光
     眼發生。
  (5)中午(11:00～13:00)不建議在太陽底下上課或活動，宜改至樹蔭下活動為佳。
  (6)雨天也應至戶外活動、不要繼續留在室內。建議可在走廊走動散步、舒緩眼睛壓力
  (7)戶外活動接觸紫外線、能幫助人體產生維生素D，避免骨質疏鬆、故每天都要戶外活動二小時。
5.每天喝足白開水
  (1)每人應喝水量不同:孩童為體重x30c.c.、成人為體重x40c.c.
  (2)喝冰開水飲料的對氣管不好，應儘量喝溫開水。
  (3)建議運用學校上下課鐘響各喝水100c.c.開水，有助新陳代謝。
6.餐後睡前要使用貝氏刷牙法潔牙、每次至少潔牙3分鐘、維護口腔衛生
7.勤洗手、發燒不上學

  運用濕、搓、沖、捧、擦洗手法

  搓肥皂時應運用內、外、挾、弓、大、立、腕搓洗至少20秒、以避免傳染病發生

8.執筆坐姿要正確
  (1)根據身高選用合適的課桌椅，若身高130cm的學童使用 150cm型號桌椅，將會形成桌面與眼睛距

     離太近，容易導致近視。
  (2)書包不要放身體背後，因椅子小，若再放書包將使學童距離桌面更近，易因坐姿不良而導致駝背、

     脊椎側彎、近視發生。
  (3)群組教學時不要側坐，為保護脊椎，觀看黑板、銀幕時，不可只轉動上半身。應調整座椅、將學
     童椅子轉向，正向面對授課師長、黑板或銀幕為佳。
9.正確用眼3010
  (1)用眼30分鐘應休息10分鐘(排掉眼睛的房水，降低眼壓)。
  (2)長時間(超過30分鐘)、近距離用眼(小於35公分)是導致近視的主因。
  (3)下課淨空教室，師生共同至戶外活動能有效預防近視及改善視力不良的狀況。
◎使用三C產品的提醒
  (1)要正確使用三C產品，使用時注意光線、距離、使用時間。(例:在光線不足處使用投影機，
     極傷眼，請不要每節課都使用投影機)
  (2)在乘坐捷運、公車、高鐵等晃動狀態下使用手機、多媒體產品或看書，易罹患散光、近視甚至導
     致黃斑病變、青光眼的發生
  (3)三C產品螢幕的藍光會傷害黃斑部，導致黃斑裂損、病變。
  (4)老師製作投影片的字體至少用28號大小字體、避免凝視注視螢幕導致視力惡化。
◎親師合作
1.老師/家長要照顧好自己，親師的觀念、想法、做法會成為孩子的典範，身教具有說服力，將有效
  提升孩子行為態度改變的可能性。
2.老師可以在下課時和孩子一同至戶外活動、安排動態的回家作業、多元化的教學模式(善用學校走廊、

  綠美化校園空間、每天戶外上課至少一節課、將有助於視力保健)
3.家長可以善用週休二日帶孩子至戶外活動、讓孩子睡飽(21:00~06:00是黃金睡眠期)，睡到自然醒，
  避免賴床破壞親子關係，孩子起床要親親摟抱、將有助於早餐好食慾，上課好情緒、學習知能佳。
4.鼓勵走路上下學，學童不可坐在汽車副駕駛座，避免長時間面光，容易傷害眼睛導致散光近視發生，
  騎乘機車載子女時、為避免處迎風向陽姿勢，應戴帽、太陽眼鏡做好護眼措施。
◎點眼藥水
1.點藥者與被點要學同雙方都要先肥皂洗手(運用內外夾弓大立腕洗手法)
2.躺著點、點完藥水後立即就寢休息，效果佳。
3.被點藥的學童應按住鼻淚管，以免藥水經由鼻淚管流至口腔。
4.藥水點在下眼瞼。
5.點完藥水不可立即闔眼、應讓眼球上下左右轉動、讓藥水充分勻在眼球上再點另一個眼睛。
◎網路資源分享
1.教育部-高度近視影片分享:有醫生、患者、家屬現身說法，適合親師生觀看並討論
高度近視影片-濃縮篇  https://www.youtube.com/watch?v=zxPMMvLfDMc

高度近視影片-新生家長座談篇  https://www.youtube.com/watch?v=U2az6xryib0
高度近視影片-行動篇   https://www.youtube.com/watch?v=0sPtQiGDE5w
2.老師可以善用台灣健康促進學校(http://hpshome.giee.ntnu.edu.tw/Default.aspx)網站資源，進行  
  教學。
◎其他
1.白板本身亮，不須加裝板燈。
2.學生座位距離黑板至少需有210公分。

3.桌面照度>350LUX 、黑板照度>500LUX

4.善用自然光、少人工光。光線太亮時應關閉幾盞燈、而不是繼續開燈拉窗簾

◎健康中心
1.早上量身高體重佳(視力好、身高高、體重輕，身高可誤差約兩公分)
2.每半年定期視力檢查一次、若護理師篩檢發現有視力不良現象時、將會開立複診通知單、請家長務必
  就診眼科確立診斷、及早矯治避免視力不良惡化

3.藥品點完應主動回診、將可收矯治較佳效果

4.健康檢查身高體重每半年檢測一次、若護理師發現學同身高一年生長不足4公分時，將會開立轉診單、

  家長請務必儘速就醫、X光檢查骨齡及抽血檢查生長激素等是否有異常現象、並遵醫囑改變生活習慣

  且掌握11歲前最佳黃金處理時機。
