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1.近視是一種眼睛的疾病，
還會改變眼球的形狀，
眼球一旦變形就不會再回復了。

近視的眼軸會增長變形，無法再恢復，
如果近視了，要記得定期到眼科診所回
診，注意用眼的習慣，就可以避免近視
度數加深。



2.近視最常見的原因是
長時間近距離用眼所造成。

近視主要原因是長時間近距離用眼，
光線不足，缺乏戶外活動，會造成眼軸
增長，不容易對焦。



3.高度近視為500度以上，而且
高度近視者很容易造成失明。

高度近視會把眼軸愈拉愈長，讓視網
膜變薄，進而導致視網膜裂孔及剝離，
因而失明。
高度近視罹患青光眼、黃斑部病變、
白內障機率也很高。



4.使用四電（電視、電腦、電動、
智慧型手機）時，螢幕都會發
光，不必另外照明沒關係。

3C等電子類產品，LED所發出之藍光
會刺激產生自由基，對視網膜細胞造成
傷害。而且兒童水晶體清澈、透光率高，
更容易受藍光傷害。黑暗中，瞳孔放大
會讓更多光線進入眼睛，而傷害眼睛，
更容易造成白內障。



5.在陽光下，戴帽子或太陽眼鏡
可以保護眼睛。

長期曝曬在陽光下，陽光中的紫外
線-A(UVA)紫外線-B(UVB)，容易使
角膜受傷也容易使水晶體喪失透明度，
形成白內障。
在戶外戴帽子或太陽眼鏡可以阻隔
眼睛對紫外線的吸收，保護眼睛。
多吃綠色葉菜也可以提高眼睛的抗氧
化能力，減緩光線對眼睛的傷害。



6.預防近視最佳的方法之一是每
天戶外活動至少120鐘。

研究證實：戶外活動可減少近視發生及降
低近視度數增加。每週戶外活動達11小時，
1年平均可減少55%的近視發生機會；每週
日照時間超過200分鐘；意即每日課間皆有
戶外活動，則可減少49%沒近視學童罹患近
視的機率。
到戶外活動陽光會增加視網膜多巴胺分泌
的量，進而抑制眼軸伸長；戶外活動是遠距
離視野，會減少眼睛肌肉緊張，延緩眼球增
長。



近視配戴眼鏡就可以看清楚，
未來還可以雷射開刀， 所以
不用去看醫生。

配眼鏡、配戴角膜塑型片、雷射開刀，
只是幫助看清楚，近視的眼軸變形還是
存在。
如果只有配戴眼鏡卻不改變用眼習慣，
平均每年眼睛度數會增加100度，未來很
可能變成高度近視。

近視最重要是要控度防盲

近常見的迷思



沒有接到學校視力不良通知單，
就不用去眼科檢查。

學校所進行的視力檢查僅能篩出有明顯視力
不良的學童，並不能代替眼科醫生進行的眼睛
檢查。
 因為孩童眼睛調節能力比成人強，需到眼

科散瞳後才能檢查是否真的近視。
 在求學階段
學校視力檢查通過的建議每半年到眼科檢查

有矯正的視力的建議每三個月到眼科檢查

近常見的迷思



口腔衛生







在學校吃完午餐後會刷牙嗎?

在晚上睡覺前會刷牙嗎？

正確觀念：
餐後睡前潔牙
把牙菌斑清除
對於口腔保健
很重要喔!



氟化物的功能有哪些?

□加速琺瑯質再礦化

□減少牙菌的生長

正確觀念：
在初期蛀牙階段，牙齒表面的礦物質流失而牙
洞還沒形成的時候，氟化物可以促進琺瑯質再
礦化，在蛀牙初期時幫助修復受損的琺瑯質。

鞏固牙齒，加強牙齒抵抗酸素侵害的能力。
抑制牙菌膜的滋長，削弱細菌產生酸素的能力。



為什麼除了刷牙還需要牙線潔牙?

正確觀念：
• 只有刷牙，無法清潔牙縫（牙齒的連接面），

需要牙線刮除牙菌清潔牙縫。
• 牙線能有效去除牙菌膜，預防牙周病。
• 醫學研究顯示，牙刷牙線配合使用，防止牙

齦發炎情形的效果，比單獨使用牙刷要好上
一倍。



使用含氟量多少ppm 以的牙膏，
才能有效保護牙齒？

正確觀念：
世界衛生組織建議，牙膏中的含氟量應介於
1,000-1,500 ppm才能有效預防蛀牙，而且許
多臨床醫學指引證實，刷牙沒有使用含氟牙膏，
是沒有預防蛀牙的效果，建議兒童應該每天使
用1000ppm以上的含氟牙膏至少刷牙2次。

記得檢查自己使用的牙膏是不是含氟濃度
1000ppm以上



在學校上學期間(兩餐間)，會吃零食嗎？
例如：糖果、巧克力等等...。

在學校上學期間(兩餐間)，會喝含糖飲料嗎？

吃完零食或喝完含糖飲料後，會不會漱口
或刷牙？

正確觀念：
兩餐間吃零食或喝含糖飲料容易蛀牙，
如果有吃零食或喝含糖飲料後，
要記得漱口或刷牙才不會蛀牙喔!



每次刷牙大概都要刷多久呢？

何種牙刷需要更換？

正確觀念：
 用貝氏刷牙法至少要刷2分鐘以上才

有可能把牙齒刷乾淨!
 牙刷要定期每三個月更換，

• 當牙刷根部變髒
• 刷毛開花變形要提早更換!



2. 在數位資訊時代，如何在使用數位
產品的同時，也能保護自己的視力，
有什麼方法?



3. 從「健康體位」、「口腔保健」宣

導，可以了解含糖飲料對身體健康

的危害，

•如何減少喝含糖飲料，以及在兩餐之間

吃不零食呢?

•如果偶爾吃零食，喝含糖飲料，那可以

怎麼做減少對身體健康的影響?


