親愛的家長您好：

有近視得小朋友：

暑假快要到了，護士阿姨要提醒家長們，要記得要每半年要檢查醫生，要去找合格的診所或醫院， 
眼睛休息「每天望凝視看綠色十分鐘，讓眼球的覺撞肌放鬆」

1、 閱讀、寫字姿勢、操作電腦與時間「與書本距離保持25~30公分，每30~40分鐘休息十分鐘」。

2、 看電視距離與時間「以電視影目斜角的8~9倍距離遠為標準，每三十分鐘休息十分鐘」。

3、 書桌照明設備「六十燭光之電燈泡從左後方與眼平行處照射」。

4、 食物營養「均衡飲食，如肉、魚、豆、蛋、綠色蔬菜、奶類…等食物」。

                               台南市關廟國小健康中心關心你
                               健康中心電話5952209轉707

                        上班時間： 每週一到五早上8點到12點

                                   上班時間： 下午1點到4點
