
香港兒童最常見視力問題是近視，昔日見到
很多中學生戴眼鏡，現今是很多小學生戴眼鏡，
即六至十二歲便出現近視。兒童為何有近視呢？

范醫生說：「我們不知道近視成因，只知道
風險因素，包括遺傳及環境因素，如父母深近
視，子女有深近視機會較高。成長階段缺少戶外
活動，亦是引致近視的主因。昔日有指光線不足
會影響視力，亦有說晚上睡覺時不關燈容易患近
視，其後有研究指兩者沒有明顯關係。近年學童
沉迷平板電腦及智能手機玩遊戲亦有所影響。」

長時間看屏幕會令眼睛疲累，衞生署發出學
童使用電子產品指引，兩歲以下兒童盡量不使
用；兩歲至六歲兒童，每日使用不超過兩小時；
六歲以上兒童難以完全避免使用，因上學及做功
課都會用到，但在非學習時間，每日不應多於兩
小時使用這類產品。中學生就無法完全控制使用
時間，父母應鼓勵子女做功課時應專心，休息時
不要太沉迷電腦遊戲，多到戶外活動。父母亦應
以身作則，平日不要機不離手，試想一想，如果
吃飯時父母都眼睛不離手機屏幕，怎樣叫兒女不
使用呢？

養和醫院眼科專科醫生范舒屏說，視物不是單靠眼睛，是視網膜接收影像後由視神
經傳送到大腦，故嬰兒出生後要不斷學習，視力逐漸發展至約七至八歲才成熟。而
大約三至四歲，小朋友開始懂得表達，故驗眼會準確，如發現問題亦可趁視力仍
在發展中，及早修正，加以改善。

「小朋友視力發展是先看大影像，然後學習看細小一點的東西，視力是一
個發展過程。父母可能覺得兒童視力沒問題，故認為沒有需要驗眼，但視力
問題從表現不易察覺，例如一隻眼有事，當兩眼視物時可以互相補償，父母
就難以發現，故如沒有發覺視力問題，亦應在三至四歲時帶兒童驗眼。

如在更早時候發覺兒童視力有問題，就無論是甚麼年齡都應求醫，不要
因為怕小孩子年齡太小不懂得表達而延遲治療。眼科醫生會有不同方法為不
同年齡小孩驗眼，如果兒童有視力問題，就算只有數個月大，都應檢查。有
家族眼疾病史的，更建議及早就醫。」范醫生說。

三至四歲：�色弱、立體感、斜視、
屈光不正包括遠視、近
視、散光等。

三歲以下：�主要檢查眼睛結構，及對影像
的反應。

養和醫院
眼科專科醫生
范舒屏

養和醫院
視光師
羅蕙楨

香港人近視比率高，調查發現七歲兒
童患近視比率高達百分之二十五，到了
十二歲，每十人就有六人有近視！身邊亦
不難發現幾歲大的四眼仔和四眼妹。為何
小小年紀便患近視？有辦法可以預防近視
嗎？今期眼科專科醫生及視光師為大家解
開兒童近視之謎，及如何護眼、防止患上
近視。� 撰文：陳旭英　設計：美術組

兒童如何保護視力？

兒童應何時驗眼？

小孩驗眼內容包括以下項目
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▲�二至六歲兒童，每日使用電子
產品不應超過兩小時。

802016��04��20

養和
健 康 NOTEBOOK

G660_AHK.indd   1 17/4/2016   0:07:20



設計良好的書桌，對兒童護眼
有幫助嗎？

羅蕙楨說，書桌最重要是令閱
讀時感到舒服。一般桌面或椅子，
由於都是按照成人體形設計，故兒
童坐上後難免會容易腰酸背痛及疲
累，建議家長可選購兒童書桌。

說到護眼，羅蕙楨指出要留意
書桌上的電腦屏幕或平板電腦與眼
睛的距離保持在三十五至六十厘
米，眼睛與屏幕的最佳角度，是眼

睛向下垂大約十五至二十度。坐姿方面，雙腳應平放於地面，
膝頭彎曲角度應大過九十度角，背要垂直，保持坐姿正確，讀
書自然事半功倍。每二十五至三十分鐘，便應遠望五至十分
鐘，讓眼球肌肉放鬆、休息。

亦要留意環境光線，與電腦屏幕或平板電腦發出光度相
約，眼睛會感覺舒服，如環境過暗看光亮屏幕，眼睛受刺激容
易流眼水，會較容易疲累。

兒童近視比率高，兒童近視加深速度亦快，故兒童護眼尤
為重要。范舒屏醫生解釋兒童近視加深快原因：「近視患者的
眼球較長，眼球長度亦增加快，通常六至十二歲是加深較快年
齡。兒童應注意保護眼睛，范醫生建議多進行戶外活動，父母
並要以身作則，帶領孩子養成良好的生活習慣。

經常聽說學童在光線不足環境中溫習易
損視力，到底怎樣的光線才適合，市面上由
專家設計的護眼燈又是否有幫助呢？

養和醫院視光師羅蕙楨說，經常有家長
提問選擇閱讀燈時，應選白光還是黃光?從
光學⻆度來說，以同樣瓦特的白光燈或是黃
光燈，其輸出的光度都是一樣，對眼睛影響
都是一樣。

「而以色溫作分析，色溫較低的光線偏
黃，偏黃燈光令人覺得較柔和及舒

服。相反，色溫較高的光線則偏白及偏
藍，閱讀時字體對比度較高，會令人感
覺較精神。不同研究都顯示最舒服的
色溫是介乎四千K至六千五百K，即
介乎黃光與白光燈之間。所以無
論選白光或黃光都好，看得舒服
就可以。」

家長購買閱讀燈時應選擇
可以調校高度、⻆度及光暗的
閱讀燈，使光線平均照射在紙
張上，減少閱讀時的反光。光
度方面，外國研究建議以三百

至五百流明（LUX）為最
佳，而閱讀燈的角度不要
太傾斜，避免紙張有反光
位便會看得舒服。

閱讀燈  要調校

選好書桌  放好電腦屏幕
如小孩患有眼球肌肉協調

或聚焦力等問題，經眼科醫生
或視光師的指導下可進行眼球
肌肉練習。

眼球肌肉練習

    眼球肌肉訓練如下：

家長應常觀察小
孩的眼睛，並不時
提問是否仍看到單
一手指的影像。

4

�若其中一隻眼睛向外
移動或當小孩告知看到兩
隻手指的影像時，家長應慢
慢地將手指往自己方向移
動，直到小孩看到單一影
像，並囑其注視手指
維持十秒鐘。

5

重覆施行第三點
至第五點約十分
鐘，每日練習兩
至三次。

6

讓小孩坐於舒適
及有足夠光線的環
境下進行練習，家
長應面向小孩
而坐。

1

將食指豎起放
在小孩面前約一
隻手臂距離，指
尖向上。

2

指示小孩注視手
指，然後將手指慢慢往
小孩方向移動。如小孩
一直注視在移近的手指
上，小孩雙眼應會同
時向內移動。

3
▲ 十歲以下最好選用兒童
書桌，眼睛與電腦屏幕距
離三十至六十厘米。

▲  選擇閱讀燈時，應選可
調校角度及光度的種類。
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