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家長視力保健講座

臺中市國小近視衛教講座
教師版

認識近視風險

臺中市驗光師公會

講師：葉育仁驗光師
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假性近視

眼睛疲勞所致(睫狀肌)經休息可恢復

近視是指看遠不清楚的視力狀態

近視的定義與類型

高度近視

超過-5.00D，併發症風險高

軸性近視

眼軸變長，永久性改變
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近視模擬測試

https://myopiasimulator.myopiahub.com/myopia-simulator


近視模擬測試



遺傳因素

父母有近視，子女風險增加

近視的成因

環境因素

過度近距離用眼、戶外活動不足
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提醒：近視不只是戴眼鏡而已~

青光眼

近視可能引發的併發症

視網膜剝離

黃斑部病變
新聞連結

提醒：近視不只是戴眼鏡而已~
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https://ynews.page.link/PoQRu


提醒：近視不只是戴眼鏡而已~

台灣兒童近視率持續上升

近視發展趨勢與現況數據

WHO預估2050年全球一
半人口將近視

高度近視人口急速增加

© 臺中市驗光師公會 版權所有｜未經授權禁止使用



教師是孩子視力守門人

第一線觀察與協助
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教師常見近視徵兆
看不清楚黑板

瞇眼、頻繁眨眼

喜歡靠近書本或螢幕

頭部歪斜看物品
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教師可做的初步協助

通報家長

  建議就醫檢查

  提供視力記錄與回饋
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教室視覺友善設計
良好照明

黑板字體大小調整

投影螢幕/電子白板解析度是否清晰

提醒學生用眼休息
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正確的閱讀距離與閱讀姿勢

適當的閱讀距離
(>手臂長)

背部打直

好的支撐後背
維持脊椎自然
姿勢

膝蓋放鬆
彎曲約90度

腳著地，提供
較佳的血液循環臺中市驗光師公會 13
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臺中市驗光師公會 14

提醒各位同學： 若學校桌椅為可調式課桌椅，請依照自己的身高進行調整
若是固定式木製桌椅，則應選擇與身高相符的高度

這樣才能幫助大家保持正確的閱讀距離與良好的閱讀姿
勢。



教師與家長溝通技巧

說明孩子視力觀察結果

分享衛教資訊

建立合作與信任
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良好用眼行為是關鍵

日常生活影響深遠
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黃金視覺習慣

20-20-20法則 每20分鐘看遠20呎20秒

閱讀距離30-40公分

正確坐姿與照明
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增加戶外活動時間

每天至少2小時戶外活動

自然光有助眼睛健康
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限制螢幕使用時間

適齡建議
幼兒：避免長時間螢幕
小學生：每日不超過1小時

建議安排「螢幕休息時間」
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居家視覺環境調整

書桌照明足夠且柔和

書桌整潔、無干擾物

座椅高度合適，雙腳可平放
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家長是視力保健的關鍵

日常與醫療雙重守護
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家長影響力

父母行為影響孩子用眼習慣

身教重於言教
促進親子關係/減少兒少憂鬱
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定期視力檢查與治療選擇
每6個月至1年檢查一次視
力

常見控制方式

阿托品眼藥水

角膜塑型片

控制近視(周邊離焦)眼鏡
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配合學校共同監控

參與學校健康篩檢

配合教師通報與追蹤
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結語與行動呼籲

結語與行動呼籲

Brien Holden 實驗室資料

‣ 今日的預防行動，造就孩子明
日的光明未來!

‣ 家長是孩子視力的第一防線

‣ 提供近視衛教講座相關諮詢
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https://bhvi.org/myopia-calculator-resources/
https://bhvi.org/myopia-calculator-resources/


資料來源
https://www.myo
piaprofile.com/arti
cles/which-
myopia-control-
treatment-works-
best



視覺問題解決，需要各方團隊合作！

驗光師

家長與孩童 教師與校護

藥物處理
病理追蹤

屈光處理
衛教資訊

正確矯正
預防與保健

學習狀態
提供正確
閱讀觀念

眼科醫師
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最重要的事 ，預防重於治療



b
家長視力保健講座

臺中市驗光師公會

與各位老師一同EYE教育

一同守護孩童視力健康
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b
家長視力保健講座

臺中市校園護眼檢核表

「邀請各位老師動動手指頭，花幾分鐘檢視一下
班級護眼狀況，一起守護孩子的視力健康！」
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b
家長視力保健講座

臺中市校園護眼檢核表

各位老師也可以將檢核表下載回去，方便在班級自行檢視與參考。

裡面有詳細的「臺中市校園護眼檢核表」，讓您隨時對照，幫助孩子養成良好的用眼習慣喔！
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