桃園市青溪國中視力保健與望遠凝視活動實施辦法

一、目的：

(一)充實學生視力保健知識能力。

(二)建立學生正向視力保健態度。
(三)積極鼓勵家長協助督促孩子視力保健行為。

(四)培養學生自動自發的精神，做好視力保健。
(五)養成學生下課能走出教室讓眼睛休息的好習慣。
二、實施辦法：
(一)將視力保健宣導納入親師座談手冊中。

(二)辦理視力保健講座加強學生相關知識及建立良好態度。

(三)每天上午第二節下課時間（10：10）集體實施全體望遠凝視10分鐘。
(四)請擔任第二節課教師協助提醒同學進行望遠凝視活動。
(五)鼓勵學生增加戶外活動時間每日至少120分鐘。
三、怎麼做望遠凝視呢？

    (一)走向戶外或直接看出窗外或就同學所站在的位置望向遠方6公尺以外的景物（越遠越          

        好，可看樹梢、運動場、屋頂或數數天空幾隻小鳥，望遠凝視五分鐘以上。
    (二)望遠時應放鬆眼部肌肉（請不要直視陽光、不要皺著眉頭也不要一直注意看某個定點）。

    (三)有戴眼鏡的同學仍可戴眼鏡進行。

    (四)養成一有機會就望遠的好習慣。
    (五)假日有空暇時間放風箏、接觸大自然更棒。 

四、為什麼要做望遠凝視呢？

        根據眼睛的生理結構，要減輕眼睛的疲勞，望遠凝視是讓眼睛休息最好的方法，可以放
    輕鬆眼球睫狀肌及頭頸部以上肌肉，使眼部內外肌肉及頭頸部肌肉皆獲得舒展。因為看近物 

    時眼球睫狀肌必須收縮，由於它工作過量沒休息，便會出現視力問題，眼睛要休息便是看遠
    方的景物，睫狀肌才會放鬆達到休息狀態。所以要多做望遠凝視。

五、護眼守則
    (一) 看電視要遵守3010原則，每30分鐘休息10分鐘，每天總時數應少於1小時。
(二) 每天戶外活動時間最好能達到120分鐘以上，並填寫太陽日記卡。

(三) 教室使用投影機或電子白板請關閉第一排燈切勿將所有電源關閉。
六、本辦法經校長核定後實施之，修正亦同。
