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防止近視保健方法 
一、營養均衡： 

1.適當攝取五大營養，含糖份高的食物少吃。 

2.多吃新鮮蔬菜，不可偏食。 

二、姿勢端正： 

1.讀書時保持 30 公分以上的距離，不可躺著看書，請每 30分鐘休息 5分鐘。 

2.選擇印刷良好，字體適中的書籍並使用較深顏色的鉛筆。 

3.定期調整桌椅高度，桌子必須與手肘同高，雙腳必須踏到地板。 

三、注意採光： 

1.眼睛最舒適最清楚的亮度是 40-50 瓦日光燈。 

2.請常擦拭燈管、燈泡，以免灰塵影響照明度。 

四、看電視注意事項： 

1.控制看電視距離及時數，保持兩公尺以上或畫面對角線約 6-8 倍距離。 

2.以不超過一小時為準，最好每 30分鐘休息 10 分鐘。 

3.室內光線要充足，不可明暗相差太大。 

4.不可斜躺著看電視。螢幕宜稍低於水平視線，且不要太偏角度，最好在 30度內，畫

面不宜太小，而且要清晰穩定，並加裝護眼罩。 

五、其他注意事項： 

1.充份睡眠、戶外活動，及多眺望遠方目標。 

2.每 3-6 個月或一年做兩次視力檢查。 

3.近視 400 度以下者，眼鏡可於上課或平常時戴，長時間閱讀不必戴，500 度以上者最

好能有兩副眼鏡，閱讀時可使用較淺的眼鏡。(視個別需要) 
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針對以上如有不適狀況時，請於上班時間至眼科門診就醫(上午 09:00-11:00、下午

13:30-16:00)，電話：05-2756000；非門診上班時間請直接就近至其它眼科門診就診。 
 

天主教中華聖母修女會醫療財團法人天主教聖馬爾定醫院  關心您      2024 年 03 月修訂 


