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護眼小超人檔案

我是愛護眼睛視力的小超人

我在 年 月 日出生，

我帶著神聖的使命在此宣示:

多戶外活動、遠離3C產品，遠離惡視力

視力無礙，生命超High

超人



擁有一雙明亮的眼睛，是多麼美好的事情！

拿起小鏡子照照自己的眼睛，你的眼睛長得怎樣？

每個人的眼睛都長得一樣嗎？一樣的地方在哪裡？

不一樣的地方又在哪裡呢？

1.拿起小鏡子，觀察自己的眼睛，再用黏土捏出你美

麗的小眼睛吧!!

2.眼睛構造欣賞

眼睛構造有哪些呢?它們叫什麼名字？有什麼功用呢? 

Lesson 1

認識我的眼睛

眉毛
阻擋汗水進入眼睛

- 1 -



眼睛為什麼稱為眼球？因為眼睛是立體的，形狀像

一顆小小的球，讓我們瞧瞧眼球的結構吧!

3.眼睛~相機~傻傻分不清，連一連

小朋友，眼睛的構造和相機的構造很相似，請將眼

睛相對應相機的構造連起來，幫助你記得眼睛構造

的功能喔~

底 片

對焦裝置

光 圈

鏡 頭視網膜

水晶體

瞳 孔

角 膜
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一、什麼是近視呢?

近視主要是眼球構造彼此間不協調所造成的，以下

為近視的種類：

1.屈折性近視：眼角膜及水晶體的屈折力比正常人還

高，導致影像落在視網膜前，而不是視網膜上。

2.軸性近視：眼球眼軸太長，而造成影像落在網膜前，

台灣將近有95%的近視者屬於軸性近視。

Lesson 2 

近視的產生
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二、近視的原因

導致近視的原因少數可能與遺傳及種族有關!

多數造成近視的原因為不適當的環境及不良行為習

慣所造成。

請將以下你覺得會造成近視的的行為打勾：

□ 1.看書或做作業時，會保持35公分以上的距離。

□ 2.趴著或躺著看書、畫圖、寫字或看電視。

□ 3.過度使用電子螢幕產品如打電腦、滑手機等。

□ 4.長期且大量接觸螢幕聲光刺激。

□ 5.戶外的活動不夠多，肌肉調節及接觸自然光線

的時間變少。

□ 6.飲食營養均衡可以讓眼睛比較不會疲勞。
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三、3C產品對眼睛的危害

電子螢幕之所以易對視力造成傷害，乃是由於螢幕太

鮮豔、亮度過高，其中所發散的藍光能量強、波長短

，可直接穿透角膜與水晶體射入視網膜，很容易引起

黃斑部病變。尤其在移動的車廂中、昏暗的環境內，

長時間、近距離注視螢幕，是導致兒童視力問題快速

惡化的直接原因。

四、高度近視的併發症

連連看~以下為高度近視的併發症，請將併發症連到

正確的原因唷~~
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五、想想看~~

近視的人眼鏡不見會發生甚麼事呢?近視會造成哪些

生活上的不方便呢?請寫下來!!

六、體驗心得

近視造成生活上諸多不變，請小朋友們

將體驗後的心得寫下來記錄一下優~~~
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每天都要有戶外活動時間。

看電視要遵守3010原則，每30分鐘休息10分鐘，

每天近距離用眼總時數應少於1小時。

下課務必走出教室外活動或讓眼睛望遠休息至少10

分鐘。

早睡早起，充分休息。

Lesson 3 
保護眼睛一點靈

簡單六招保護你
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多攝取維生素A、B

、C群及深綠色蔬菜

、水果。

閱讀寫字每30-40分鐘應休息10分鐘。

看書或執筆寫字應保持35-40公分的距離。

不在搖晃的車上閱讀，也不要躺著看書。

日常飲食種類多樣化、不偏食、不暴飲暴食。
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光線要充足，桌面照度至少350米燭光。

書桌高度要讓手肘自然下垂平放，椅面要讓臀部坐

滿，雙腳要踩到地。

書桌光線不直接照射眼睛，習慣用右手寫字者，檯

燈放左前方，左撇子則反之。

姿勢端正，兩肩放輕鬆、腰打直、不歪頭、不趴著。

執筆由前3指來挺筆，並帶筆運行，後2指要穩定。
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每年固定1-2次視力檢查。

接到學校視力篩檢未達合格標準之通知，需至合格

眼科醫院接受複檢。

遵照醫師指示配合矯治，並定期回診。
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二、視力保健護眼操

第1招：用力眨動眼睛

用力閉上眼睛→再將眼睛張開。重複以上動作5次。

第2招：左右轉動眼球

眼睛向右看，保持數秒→回到正中位置→眼睛向左

看，保持數秒→再回到正中位置

第3招：上下移動眼球

眼睛向上看，保持數秒→回到正中位置→眼睛向下

看，保持數秒→再回到正中位置
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第4招：望望遠望望近、調節眼肌

先選一個距離較近的景物，定睛看5秒→再將視線

調到距離較遠的景物，再定睛看5秒。重複以上動

作5次。
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