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正向心理健康跨議題：視力保健計畫

總目標：

一 校園中導入正向心理健康策略，對

於視力保健有良好認知與心理。

二 建立正向觀念，自願性改善視力不

良與持續治療矯正。

具體目標：

一學童對於視力保健之觀念與心理

態度提升。

二視力不良之學生有主動就醫矯治

之意願。

全校師生面對視力不良有正向且積極處

理之態度。

一 策略:

二 學校衛生政策：校園建立視力保健策略

三 學校物質環境：校園張貼視力保健相關

標語、文宣

四 學校社會環境：導師生與家長皆有正向

態度面對視力不良就醫與定期追蹤情形

五 健康服務：輔導委員輔導正確之視力保

健觀念

六 健康教學與活動：視力保健加強融入健

康教育課程、舉辦校園競賽獎勵學生

七 社區關係：利用社區眼科診所資源讓學

童有意願持續追蹤視力不良情形



問題

1.什麼是 3010120?
2.什麼是 護眼123?
3.什麼是 遠視儲備?







近視五百度就是高度近視
有失明風險 6

正常眼 近視眼-不可逆

世界衛生組織警告



視網膜剝離的手術
鞏膜環扣手術

2022/1/11即使手術成功，但只有39% 視力達到0.4以上
(Burton 1977; Tani et al. 1981) 玻璃體切除手術

鞏膜環扣手術

氣體灌注手術





近視是疾病，失明風險高





近視的危險因子
長時間近距離活動



看近-內直肌、睫狀肌收縮
鬥雞眼

增加眼球往後壓力
->眼軸拉長



藍光對眼睛的傷害

藍光或白光LED

能量被視網膜吸收→氧化→產生
自由基→造成細胞的損傷

黃斑部病變

• 2015一月，兒童與少年福利及權益保障法：
– 18歲以下不宜使用3C產品超過合理時間

• 國健署合理時間
– 2歲以下不接觸螢幕
– 2歲以上兒童1天不超過1小時
– 使用30分鐘應休息

白
內
障



防疫期的近視比率大增

2020年COVID-19時期, 因為居家防疫的關係, 大大減少戶外時間, 增加近距

離時間.

中國一萬二千多學童, 6-7歲小朋友的近視率增加4倍(5%/年 vs.25%/年)

香港學童近視比率增加2.5倍 (30%/年 vs. 12%/年)

台灣視力不良率 增加 0.25%

2020未封城，尚無線上學習

2020.2國健署、教育部：公文請學校強化戶外活動助防疫，增加社交距離。

但2021年五月的數月三級警戒及線上學習，視力惡化可以預期

2021.9國教署再度公文請學校強化戶外活動助防疫防近視，增加社交距離。



1.課後輔導、安親班、補習班
After school tutorial classes

Cram school

近視的新危險因子

每天大於兩小時的補習班時間，增加30%近視發生的風險

Morgan et al. Ophthalmic Physiol Opt. 2013

Kuo et al. Ophthalmology 2019

2. 螢幕時間
• 防疫期的近視比率大增



台灣學童近視盛行率

低年級-新發生近視的比率增加最快<->下午安親班
戶外活動介入的好處

延後近視發生的年齡
越晚發生近視，度數增加速度較慢
高中前近視，每年增加一百度，高中以後近視，年增50度

Lin LL. Ann Acad Med Singapore 2004; 33: 27



補習班業者可以做甚麼?

• 3010 30分鐘休息10分鐘

• 帶孩子戶外活動

• 照明：色溫4000K以下

• 減少紙本作業，不要一直寫

• 關懷視力情形

• 視力複檢單就醫協助

• 關心學童遠視儲備、近視度數

• 家長同意下幫孩子點藥





視力不良率變化、台北成果及城鄉差
距
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近視的保護因子

戶外活動：天天120分鐘(教育部)

中斷近距離時間：3010

遠視儲備、定期就醫

控制3C使用時間





實證醫學

遠視儲備

近視的預防與控制治療

戶外防近視、3010眼安康

定期就醫、控度來防盲



一旦近視，終身近視

• 所有近視矯正的方法，近視仍存在
– 眼鏡

– 軟硬式隱形眼鏡

– 近視雷射手術

• 近視(眼軸拉長)不會好

• 目標：

– 1. 學童不近視

– 2. 近視度數要控制，加深速度要慢下來

正確觀念宣導



只有戴眼鏡，近視每年仍增加100度

戴眼鏡不能控制近視度數增加

有近視要看醫師檢查及治療
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15歲以下學童首次配眼鏡須醫師處方箋
驗光師違規恐挨罰





遠視眼 正視眼 近視眼

眼球的發育

正常發育 不正常發育
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https://www.trendmicro.com/zh_tw/forHome/edu.html

• 安卓系統手機-手機控管

「Google Family Link」

• 「視力存摺2.0」

• 「網路守護天使」

➢ 小學低年級及幼兒園遠視至少100度以上，中高年級遠視儲備至少50度以上，

較能抵抗近視發生。

https://www.trendmicro.com/zh_tw/forHome/edu.html


3C使用公約

我___因為家長同意使用3C產品，為避免過度使用影
響健康，造成嚴重不良後果，如眼睛傷害及成癮等，
下列義務我會做到：
1.一天使用不超過一小時，每使用半小時後，休息十
分鐘
2.休息時主動與父母親對談及分享生活點滴，主動協
助家事。
3.配合家長對3C之時間管理，如有特殊需要在家長監
護同意下有限度的臨時增加使用時間。

孩子________  家長_________日期_______ (錄影)
32
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• 近視病的觀念
• 戶外活動防近視

– 課間下課--教室淨空到戶外活動

• 中斷長時間近距離用眼
– 3C螢幕產品的防護

• 就醫控制度數
– 近視學童

-散瞳確定診斷及度數變化

-成年前需長期控制

• 成年後定期追蹤 (每年散瞳檢查)

免於近視病的危害



輔導重點事項

下課教室淨空戶外活動(四格球推廣)
就醫率與就醫關懷比率(遠視儲備、超前佈署)
減少紙本作業，增加戶外學習作業
3C產品的控管(網路守護天使、3C使用公約)
高度近視教師個案管理、就醫關懷、近視防治種子教
師
近視防治小尖兵與小天使
鼓勵學校開設課後輔導
幼兒園輔導
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疫情時代線上學習的近視防治

• 2020年中國6歲兒童增加4倍近視比率、香港增加了2.5倍

• 1.中斷鬥雞眼的時間
每30分鐘起身活動活動，讓眼睛遠離螢幕或看遠10十分鐘，例如往窗外看去並原地踏步500步，上個廁所、勤
洗手，一天漱口漱喉嚨四次，洗碗、打掃房間、到陽台曬衣服等，幫忙做些家事都是不錯的方法。

• 2.盡量維持天天120戶外時間。
雖然很難到操場，公園等戶外長時間活動，但可多多利用庭院、大樓頂樓、陽台或走廊等，在保持社交距離的
前提下，盡量維持戶外活動時間，達到每天120分鐘，可有效預防近視度數增加達30%。

• 3.近視治療不中斷
已經近視的學童，配合醫師的近視控制治療，包括每天晚上點用消除眼睛緊張讓眼睛放鬆的散瞳劑或家長協助
配戴的角膜塑型術等，儘量控制好近視度數的變化。

• 4.使用螢幕停歇軟體及護眼APP
家長可協助孩子來使用教育部的網路守護天使軟體與APP，協助孩子螢幕使用時間及避免不良網站對孩子的身
心影響。視力存摺APP可以協助家長在家幫孩子測量視力，了解孩子視力變化。

• 5.疫情結束後，了解孩子遠視儲備及視力變化
疫情結束關心孩子的視力變化，就醫散瞳了解孩子的遠視儲備，如果幼稚園遠視小於100度，國小以上遠視小
於50度，未來近視的風險就會增加。



近視是疾病

推動參與戶外活動、中斷鬥雞眼
參與醫療團隊治療與監控度數

了解失明的痛苦
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好視力才有競爭力
為了孩子的視力及國家未來，一起努力!

THANK YOU FOR YOUR ATTENTION


