
學生如何做好眼精保健?它的重要性又為何?教你散光的認識與預防 !  

散光的認識與預防  

  散光的人看東西有疊影出現，容易造成眼痠、眼精痛、流淚、噁心和視力減退等症狀。散光度

數小者可不必眼鏡，但若有視力變差、眼精疲勞等病症出現時，就必須戴眼鏡矯正。  

近視的認識  

  近視是青少年常見的一種眼情障礙，看遠不清、看近清楚，病因除了遺傳、青春期眼球發育過

度之外，最主要是長時間近距離看書、寫字、看電視等因素，使眼肌過於緊張，眼球前後軸拉長而

形成近視。近視的人苦不戴眼廥，易出現眼疲勞、眼痛及頭痛、噁心等現象；高度近視更是易引發

視網膜剝落等重大眼疾。  

防近視的生活與飲食保健  

從生活、飲食改善與運動可防治近視：   

•  注意用眼的好習慣，讀書、寫字姿勢要端正，不要在陽光直射下及光線不佳下看書、寫字，不可

躺 

  著看書，不可在搖晃的車子上看書，看書時眼情與書保持３０公分；看電視時，電視的高度應比

眼 

  精稍低１５度，保持與電視畫面對角線６～８倍的距離。 

•  避免長時間從事近距離的工作或看書，每隔３０～６０分鐘後休息１０分鐘，或閉目養神，或往

遠 

  處眺望。 

•  常保眼部清爽、乾淨、防病毒細菌感染。 

•  定期接受視力檢查，若需矯正或配戴眼鏡，應找合格專業醫師。 

•  保持營養均衛，不偏食。多攝取富含維生素Ａ、Ｂ１、Ｂ２、Ｃ、 Ｄ、Ｅ及蛋白質、脂肪、鈣、

磷 

  、鉻、鋅等對保護眼精有利的食物。少吃辛辣、燥熱油膩的食物；酒易導致視神經病變，應節制。

  並且少吃糖，糖吃多了，血糖增加，引起房水，晶體滲透壓改變，形成近視。 

•  多做戶外運動，眺望遠處；養成規律生活，足夠的休息與睡眠。 

•  經常做護眼的指壓及健康操，可鍛鍊眼肌，消除眼疲勞。  
 

 


