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正常眼睛能看清楚遠和近的東西 近視眼睛看近的東西清楚，
遠的就會變得模糊

近視眼看東西是怎樣的？近視眼看東西是怎樣的？近視眼看東西是怎樣的？

什麼是近視？什麼是近視？什麼是近視？

近視的眼球過長或眼角膜

弧度較彎，導致影像聚焦

在視網膜的前方，以致看

不清楚遠的東西。

正常眼睛的影像能準確地

聚焦在視網膜上

眼球較長

眼角膜
弧度較彎

正常眼睛

近視眼睛

視網膜
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試試看！快快翻開第七頁，做個簡單

視力檢查吧！

看看你會否已患上近視 !

你知道嗎？你知道嗎？你知道嗎？

而12歲以上
 的學童，
超過七成
患有近視

香港有一半
9 歲的學童患

有近視
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近視初期，你未必能夠察覺；請問問自己或家人，若你有

多於一項以下的“小動靜”和感到視力模糊，就要即時去

檢查眼睛了。

你有這些"小動靜"嗎？你有這些"小動靜"嗎？你有這些"小動靜"嗎？

 喜歡常低頭，
眼向上望；一隻眼
經常向外或內斜

 喜歡常低頭，
眼向上望；一隻眼
經常向外或內斜

經常大力眨眼
或揉眼

經常大力眨眼
或揉眼

常瞇眼或單眼
看東西

常瞇眼或單眼
看東西

你可能
  患近視了！

你可能
  患近視了！集中能力低集中能力低

閱讀或看電視時
頭部過度傾斜

閱讀或看電視時
頭部過度傾斜
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你可以佩戴隱形眼鏡嗎？你可以佩戴隱形眼鏡嗎？

當你患上近視，如何矯正視力呢？當你患上近視，如何矯正視力呢？
要回復清晰視力，最普遍、簡單和較安全的

矯正方法是佩戴眼鏡，其次是隱形眼鏡。

若近視超過75度，便建議佩戴眼鏡了。

其實任何年齡的人都可以戴隱形眼鏡，

但必須注意以下事項：

  必須由註冊眼科視光師驗配，不能

 隨便購買

 有足夠的自理能力：能依指引正確地

 清洗和消毒鏡片及定期更換

 須依照建議的佩戴模式使用

 定期復驗，確保眼睛健康

隱形眼鏡不是人人合適， 你必須先咨詢眼科視光

師的專業意見和進行眼睛檢查，才可決定。

為什麼你會有近視？為什麼你會有近視？為什麼你會有近視？

近視成因包括遺傳、環境和不良的生活習慣等；例如父母有

深近視、近距離看書和長時間玩遊戲機等。

研究指出"子女患

近視的機會率" 與

父母的近視情況

有關。

父母都沒有近視

父或母其中一方近視

父母雙方有近視

機會率(%)

49%

58%

72%
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即使你現在沒有近視，據統計於成長期

每年可能都會加深14度；若你有50度

或以上近視，每年更可能加深約50度。

近視會加深嗎？近視會加深嗎？近視會加深嗎？

有方法控制近視加深嗎？有方法控制近視加深嗎？有方法控制近視加深嗎？

以上方法的成效因人而異，也不是所有人

都適合使用，你要先咨詢眼科視光師作詳

細瞭解和進行眼睛檢查，才可決定。

改善習慣是最有效的。此外，市面上有些產品聲稱有減慢近視

加深的作用， 但效果則視乎個人而定。較常見的方法有：

  控制近視   漸進眼鏡

  控制近視   軟性隱形眼鏡

  角膜矯形鏡 (硬性隱形眼鏡)

近視度數越深，每年加深的速度

越快。直到17、18 歲時才會慢慢

穩定下來。
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黃班點病變
令影像變形

視網膜脫落時
部份視野被遮擋

白內障
令視力變得模糊

青光眼
令視野收窄

近視加深的後果近視加深的後果近視加深的後果

深度近視和很多眼疾有很大關係。預防勝於

治療，你有必要養成良好習慣、保護自己的

眼睛，避免患上近視或讓近視不斷加深。

假如你的近視度數超過400度，便要注意了。若近視超過

600度，便屬於深度近視。深度近視不只是配戴眼鏡的問題，

還會直接影響你眼睛的健康。

近視越深眼球便越大，視網膜會變得脆弱，容易「穿

通」及脫落。當眼球增長時，會容易出現退化及併發

症，如：視網膜退化、黃斑點病變、白內障及青光眼

等，嚴重者可導致失明。

正常視野
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你可以做什麼？你可以做什麼？你可以做什麼？

每20分鐘讓眼睛休息最

少20秒，望一望遠景

不要在乘車或走路時

看書或使用電子產品

光線要充足柔和、

均勻穩定

多主動眨眼睛

保持眼睛濕潤

保持適當視距

看書最少30厘米

用電腦最少50厘米

50
至70

厘米
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多參與戶外活動，減少使用

電子產品

勤洗手勿搓眼

如果要佩戴眼鏡，應依照

眼科視光師指引

大家就從良好習慣做起吧！大家就從良好習慣做起吧！

如果你發覺視力變得模糊

或有異常，應儘快找眼科

視光師檢查

每天要有最少八小時

睡眠，讓眼睛充分休息 保持均衡飲食
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家長可以做什麼?家長可以做什麼?家長可以做什麼?

鼓勵子女減少不必要的近距離工作的時

間和增加休息的機會。

鼓勵子女於課余時，多參與戶外活動，

代替玩遊戲機或電腦等近距離的活動。

研 究 發 現 若 學 童 每 周 增 加 戶 外 活 動

一小時，患近視的風險便降低2%。

避免讓兩歲以下幼童接觸電子產品，以

免造成語言發展障礙。而青少年每天勿

使用超過兩小時。

每年讓學童進行最少一次眼科視光檢

查，並保存度數記錄。

度數紀錄度數紀錄

日期 度數結果 復驗日期

右：

左：

右：

左：

右：

左：
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一歲 三歲 小一 始後

2013

眼科視光檢查是很重要！眼科視光檢查是很重要！眼科視光檢查是很重要！

零至八歲是視覺系統發展的黃金時間。

建議在三歲和入讀小一前，最少做一次眼科視光檢查。

入讀小學後，應該每年復驗。

眼睛表面健康，未必代表眼部發育正常。

除了近視、遠視和散光，最常見的視覺問題有弱視、斜

視、雙眼不協調等。

部分視覺問題可以透過佩戴合適的眼鏡、視力訓練，

什至做手術去矯正的。

越早發現，康復機會越大



一個基本的眼科檢查應包括：一個基本的眼科檢查應包括：

什麼是眼科視光檢查？什麼是眼科視光檢查？什麼是眼科視光檢查？

「真/ 假」近視 ? 放瞳檢查?「真/ 假」近視 ? 放瞳檢查?

13

利用藥物暫時放大瞳孔及放鬆眼睛肌肉，可

以更準確檢查度數和有否患上「假近視」；

及檢查眼睛健康。

1 問診

2 視力及屈光(度數)檢查

3 雙眼協調檢查包括：

  　斜視

  　立體視覺

4 色覺測試

5 眼壓測試

6 眼睛外部健康檢查

7 眼內健康放瞳檢查

8. 診斷及處方
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你要知道 …你要知道 …
無論你是否近視，都要好好
保護眼睛，養成良好習慣，
以防近視出現或加深啊 !

自我小測驗自我小測驗自我小測驗

我現在  歲。

我的眼睛現在是： 近視  /  遠視  /  正常，

大約有   度。

你知道自己眼睛現在健康嗎？你知道自己眼睛現在健康嗎？

你知道自己眼睛未來健康嗎？你知道自己眼睛未來健康嗎？
根據你現時眼睛的度數，選擇以下合適的方程式，你大概可

以知道你 18 歲時的眼睛會怎麼樣！

方程式一: 如你現在已有近視 (50度或以上)

　　　　 18歲時度數 = 現有度數 + 50 x (18–現時歲數)

方程式二: 如你現在沒有近視 (或少於50度)

　　　　 18歲時度數 = 14 x (18 – 現時歲數)

(註: 若你是遠視，以上的方程式均不適用) 

當我 18 歲時，

我的近視度數將會有約  度。

如果近視度數將會有約600度以上，你便屬於深度近視，那麼

你患上嚴重眼疾的機會便增加了！



香港理工大學眼科視光學診所

地址：香港九龍紅磡香港理工大學A034室

電話：(852) 2766 5225

其他理工大學眼睛護理中心：

1.

2.

社區結合保健中心
地址：葵涌荔景村仰景樓7-10號地下

電話：(852) 2370 1799

嗇色園─香港理工大學合辦眼科視光學中心

地址：九龍黃大仙鳳德道38號嗇色園社會服務大樓1樓 

電話：(852) 2329 8622
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鳴謝：葵青社區及健康城市協會協助學校聯絡


