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講座大綱

今天兩個部分
歡迎隨時提問

PART 1

保護小朋友的眼睛

控制近視加深

▪ 香港近視現況與風險

▪ 近視是怎樣形成的

▪ 三大控制關鍵：戶外、近距離用眼、屏幕時間

▪ 醫學上的近視控制方法

PART 2

老師護眼錦囊

預防電腦視覺症候群

▪ 甚麼是電腦視覺症候群

▪ 成因：眨眼、坐姿、照明

▪ 20-20-20 護眼法則

▪ 教師實用護眼清單
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P A R T  1

保護小朋友的眼睛

控制近視加深

中小學生近視問題，以及三大護眼關鍵



香港近視現況

數字反映的護眼危機

46.8%
2024/25學年全港中小學生

已配戴眼鏡的比例

64.4%
中學生配戴眼鏡比例

（小學生為 34.9%）

60%
香港學童於中學畢業時

患有近視的比率

17.3%
中小學生因視力問題

需接受進一步評估

隨年級升高，配戴眼鏡或未能通過視力測試的比例亦隨之上升，反映視力狀況會隨年齡增長而轉差。

Source: 香港政府新聞公報（LCQ13）、學生健康服務通訊
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香港兒童眼科研究 CUHK Children Eye Study

疫情之後，近視不跌反升
中大醫學院追蹤 20,527 名 6 至 8 歲兒童（2015–2021），比較疫情前、疫情期間及疫情後的近視患病率：

年齡組別
疫情前

2015–2019
疫情期間

2020.1–2021.2
疫情後

2021.3–12

6至8歲整體 23.8% 28.8% 36.2%

6歲 13.9% 18.5% 25.2%

7歲 25.8% 30.4% 34.1%

8歲 37.3% 42.1% 46%

六歲兒童近視患病率於疫情後接近疫情前的兩倍，升幅屬歷史新高，研究團隊預計未來數年仍會維持高水平。

Source: 香港中文大學醫學院
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https://www.med.cuhk.edu.hk/press-releases/cuhk-study-reveals-prevalence-of-myopia-in-children-has-reached-record-high-in-hong-kong-number-of-myopic-children-aged-six-is-double-after-covid-19-restrictions-low-concentration-atropine-eyedrops-with-red-light-therapy-study-launched


認識近視

近視不止「睇嘢矇」咁簡單

▪ 近視度數會隨年齡增加，直至約 20 歲才穩定下來

▪ 度數愈深，患上「病理性近視」相關眼疾的風險愈高

▪ 這些眼疾包括白內障、青光眼、視網膜脫落及近視黃斑病

變

▪ 及早控制近視加深的速度，就是減低日後眼疾風險的關鍵

一步

Source: 學生健康服務通訊
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近視與眼疾風險

近視度數愈深，風險愈高

Source: Flitcroft DI, Prog Retin Eye Res 2012
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22772022/


近視是怎樣形成的

光線聚焦在視網膜前方

▪ 正常眼球：光線準確聚焦在視網膜上，影像清晰

▪ 近視眼球：眼軸過長，光線聚焦在視網膜前方，

看遠變得模糊

▪ 配戴凹透鏡（近視眼鏡）可以將焦點移後至視網

膜上，令影像重新清晰

▪ 眼軸一旦增長，並不會隨年齡縮短——所以及早

控制加深速度非常重要

Source: Wikimedia Commons
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近視風險因素 （一）

家族遺傳

2.5–3.7倍

父母其中一方為高度近視，

子女患近視的機會比率

▪ 父母如有近視，尤其是高度近視，子女出現近視的機會顯著較

高

▪ 雙親皆為近視，子女平均屈光度數亦會較深

▪ 家族遺傳因素無法改變，但正正因為如此，有近視家族史的孩

子更加需要及早培養良好用眼習慣、定期檢查視力

▪ 後天的生活習慣（近距離用眼、戶外活動）仍然是我們可以主

動控制的部分

Source: IOVS: Family History of High Myopia
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https://iovs.arvojournals.org/article.aspx?articleid=2123834


近視風險因素 （二）

長時間近距離用眼

近距離用眼會令近視風險上升約 26%（兒童組別上升 31%）

▪ 閱讀、寫字、用平板電腦時眼睛距離太近，是常見的近視風險

因素

▪ 衞生署建議：閱讀時眼睛與書本距離最少 30 厘米

▪ 不應躺臥閱讀或在車廂內閱讀，光線亦要充足

Source: 近距離用眼統合分析、學生健康服務通訊
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9820324/
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近視風險因素 （三）

戶外活動不足
戶外活動時間愈長，發生近視的風險愈低——效果與逗留戶外時間成正比。研究相信充足的戶外光線，有助刺激

視網膜釋放多巴胺，抑制眼軸過度增長。
Source: Rose KA et al., Ophthalmology 2008、衞生署
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控制近視 三大關鍵

哪些可以改變？

不能改變

家族遺傳

雖然無法改變基因，但正因如此

，更加需要主動管理其他可控因

素。

可以改變

減少近距離用眼

保持閱讀距離、定時休息，養成

良好用眼習慣。

可以改變

增加戶外活動

每日戶外至少 2 小時，是最簡單

有效的護眼方法。
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關鍵一

每日戶外活動最少 2 小時

2小時
衞生署建議

每日戶外活動時間

▪ 多進行戶外活動，不但可以預防近視發生，更可延緩近視加深

▪ 效果與逗留戶外的時間成正比，室內望窗外並不能取代真正的戶外活

動

▪ 教育局亦建議學童每日累積最少 60 分鐘中等至劇烈強度的體能活動

▪ 小息、體育課、假日郊遊，都是增加戶外時間的好機會

Source: 香港政府新聞公報
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關鍵二

注意近距離用眼習慣

▪ 閱讀、寫字、用電腦或平板時，眼睛與書本／螢幕保持最少 30 厘

米距離

▪ 每 30 分鐘，望遠處景物或閉目休息 2 至 3 分鐘

▪ 保持良好坐姿，避免躺臥或伏在桌上閱讀

▪ 確保光線充足，避免使用反光或印刷粗劣的印刷品

▪ 均衡飲食，多進食含豐富維他命 A 的蔬果（如紅蘿蔔、番茄、木

瓜）

Source: 學生健康服務通訊
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關鍵三

限制電子屏幕娛樂時間

41.8%

小學生每日花 2 小時或以上

作娛樂用途使用電子屏幕

81.1%

中學生每日花 2 小時或以上

作娛樂用途使用電子屏幕

▪ 衞生署建議：6至12歲小學生，每日應限制少於 2 小時娛樂用途電子屏

幕使用時間

▪ 12至18歲中學生應學習時間管理，減少不必要的長時間屏幕使用，並

定時休息

Source: 香港政府新聞公報
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護眼日常小貼士

給家長與學生的實用建議

✓ 閱讀時確保光線充足，避免太光或太暗

✓ 不可躺臥或伏在床上看書、看電視

✓ 每隔 30 分鐘讓眼睛休息 2 至 3 分鐘

✓ 保持充足睡眠，讓眼睛得到充分休息

✓ 均衡飲食，多進食含維他命 A 的紅色／橙色蔬果

✓ 不用公共毛巾或雙手擦眼睛，眼睛不適應盡快求醫

✓ 定期進行視力檢查，及早發現視力問題

✓ 需要時應配戴合適度數的眼鏡，切勿諱疾忌醫

Source: 學生健康服務通訊
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除 了 生 活 習 慣

醫學上有甚麼方法

可以減慢近視加深？

低濃度阿托品眼藥水 | 近視控制眼鏡 | 角膜塑形鏡片 (Ortho-K lens)
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醫學方法 （一）

低濃度阿托品眼藥水

▪ 香港中文大學主導的 LAMP 研究，比較 0.05%、0.025% 及

0.01% 三種濃度阿托品眼藥水

▪ 結果顯示 0.05% 濃度控制近視加深的效果最為顯著，並可維持長

期效果. 0.01% 濃度亦很有效，並廣泛使用。

▪ 每晚睡前使用一次，屬安全、方便的近視控制選擇

▪ 部分兒童可能出現畏光或閱讀時稍為矇的短暫副作用，需由眼科

醫生跟進調整

Source: LAMP Study, PubMed
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醫學方法 （二）

近視控制眼鏡 (DIMS)

▪ 由 香港理工大學研發的近視控制鏡片

▪ 採用「多重分區離焦技術」（D.I.M.S.）：鏡片中央矯正視力，周邊

多個微細區域產生離焦訊號，抑制眼軸增長

▪ 兩年臨床研究顯示，可減慢近視加深 60%，並有 21.5% 兒童近視完

全沒有加深

▪ 外觀與一般眼鏡無異，配戴方式簡單，適合日常學習及運動

Source: HOYA Vision Care
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醫學方法 （三）

角膜塑形鏡片 Ortho-K Lens

▪ 晚上睡覺時配戴的特製硬性隱形眼鏡，透過暫時改變角膜表面弧

度矯正視力

▪ 日間毋須戴眼鏡或隱形眼鏡即可看得清楚，適合活躍於運動的學

童

▪ 多項統合分析顯示，配戴 Ortho-K 可有效減慢眼軸增長速度，達

到近視控制效果

▪ 需由眼科醫生或視光師驗配，並須注意鏡片護理及定期覆診，減

低感染風險

Source: Ortho-K Meta-analysis, PubMed、Ocular Surface Center Berlin
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選擇合適的近視控制方案

各種方法比較

方法 控制成效 使用方式 注意事項

低濃度阿托品
眼藥水

效果顯著
（0.05%/ 0.01%）

每晚睡前
滴眼藥水一次

需定期覆診
調整濃度

MiyoSmart®
近視控制眼鏡

減慢加深
日常配戴
如一般眼鏡

需配合度數
定期更換

角膜塑形鏡片
Ortho-K

有效減慢
眼軸增長

晚間配戴
日間毋須戴鏡

需嚴格護理
減低感染風險

三種方法均需由眼科醫生評估後選擇，部分方案更可以合併使用，以達致最佳控制效果。
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公共政策

香港兒童眼睛健康政策倡議

▪ 香港兒童及青少年眼科學會（HKAPPOS）於 2025 年發表政策建議書，倡議將近視控制介入納入公共

醫療服務

▪ 建議涵蓋三大範疇：藥物干預（低濃度阿托品）、光學干預（近視控制眼鏡、隱形眼鏡、角膜塑形術）

及生活方式調整（戶外活動、減少近距離用眼）

▪ 教育局及衞生署自 2023/24 學年起，已於全港逾七成半中小學推行「全校園健康計劃」，涵蓋體能活

動、健康飲食及精神健康

▪ 教育局亦計劃於 2026 年進一步更新電子屏幕及社交媒體使用的健康指引

Source: 香港政府新聞公報
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給家長與老師的

護眼行動清單

✓ 鼓勵孩子每日戶外活動最少 2 小時

✓ 限制娛樂用途電子屏幕時間（小學生 < 2 小時／

日）

✓ 保持閱讀距離 30 厘米，每 30 分鐘休息一次

✓ 安排定期視力檢查，及早發現及跟進近視問題

✓ 有家族近視史的孩子，應盡早諮詢眼科醫生

✓ 按醫生建議，及早考慮合適的近視控制方案

第一部分：控制學童近視 24



P A R T  1  小 結

今日控制，未來受惠

近視一旦形成便無法逆轉，但透過增加戶外活動、控制近距離用眼、限制屏幕時間，配合適時的醫學

介入，我們可以有效減慢近視加深的速度，為孩子保留更清晰、更健康的未來視力。
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P A R T  2

老師護眼錦囊

預防電腦視覺症候群

長時間備課、批改及網上教學，教師同樣需要護眼



教師的日常

長時間對著螢幕的一天

▪ 備課、製作教材、批改功課、行政工作——幾乎都離不開電腦

螢幕

▪ 疫情後網上教學及混合教學模式普及，教師的螢幕使用時間進

一步增加

▪ 長時間近距離專注螢幕工作，容易引致「電腦視覺症候群」（

Computer Vision Syndrome）

▪ 教師護眼，不但保障自己的健康，更是學生的重要榜樣

第二部分：教師護眼與電腦視覺症候群 27



甚麼是電腦視覺症候群？

Computer Vision Syndrome (CVS)

根據美國眼科協會（AOA）：當我們在近距離使用電腦或電子螢幕時，眼睛與視力所產生的一系列

不適症狀。這些症狀通常只在使用電腦時出現，主因是視覺需求已超出視覺系統可以應付的能力。

▪ 並非單一疾病，而是一組因長時間近距離用眼所引致的視覺與眼部不適症狀

▪ 任何長時間使用電腦、平板或手機的人士都有機會出現，教師、辦公室人士屬高危一族

Source: 學生健康服務通訊（引述美國眼科協會）
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電腦視覺症候群

常見病徵

眼睛痛、眼睛脹痛 眼睛乾澀、刺痛、痕癢

眼睛發紅、流眼水 視力模糊、影像重疊

眼睛或額頭有沉重感 頭痛、難以集中精神

噁心、頭暈

Source: 學生健康服務通訊

第二部分：教師護眼與電腦視覺症候群 29

https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/newsletters/files/bridge29.pdf


CVS 有幾普遍？

數字說明一切

71.33%
全球辦公室工作人士

電腦視覺症候群綜合患病率

76.6%
中學教師及學生

電腦視覺症候群患病率

長時間使用電腦的人士——包括教師——普遍面對電腦視覺症候群的困擾，但透過正確的護眼習慣，大部分症

狀都可以有效預防及紓緩。

Source: Revista Chilena review、Annals of Medicine and Surgery 2023、PubMed 38093208
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https://revistaschilenas.uchile.cl/handle/2250/252606
https://journals.lww.com/annals-of-medicine-and-surgery/fulltext/2023/02000/computer_related_ophthalmic_syndrome_in_teachers.40.aspx
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38093208/


成因 （一）

眨眼次數大減，引致視疲勞

12次 → 5次

每分鐘眨眼次數：平時約 12 次，

專注電腦螢幕時可減少至約 5 次

▪ 長時間注視螢幕，眼睛長期固定於同一焦距，令睫

狀肌持續收縮，引致「視疲勞」

▪ 眨眼次數減少，令淚液分佈不均，容易引致乾澀、

刺痛等不適

▪ 兩者疊加，正是電腦視覺症候群病徵的主要成因

Source: 學生健康服務通訊
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成因 （二）

不良坐姿與工作間照明

項目 建議數值

眼睛與螢幕距離 約 40 –60 CM

工作間照明度 約 300–500 lux

螢幕位置 略低於水平視線

Source: 香港勞工處
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https://www.gov.hk/tc/residents/employment/safety/officeworkers.htm


護眼法則

20-20-20 法則
美國眼科協會建議，透過簡單的三個「20」，有效紓緩數碼熒幕引致的眼睛疲勞：

20
分鐘

每使用電腦

20 分鐘

→
20

呎

望向 20 呎

（約 6 米）外的景物

→
20

秒

持續望遠處

最少 20 秒

Source: 美國眼科協會 AOA
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https://www.aoa.org/healthy-eyes/eye-and-vision-conditions/computer-vision-syndrome
https://www.aoa.org/healthy-eyes/eye-and-vision-conditions/computer-vision-syndrome


成因 （三） 與預防

預防乾眼症

▪ 有意識地增加眨眼次數，讓淚液均勻分佈於眼球表面

▪ 需要時使用人工淚液（潤眼藥水），紓緩乾澀不適

▪ 室內使用抽濕機或加濕器，避免冷氣或風扇直吹眼睛

▪ 配戴合適度數的眼鏡或隱形眼鏡，減少眼睛額外調節負擔

▪ 如持續不適、發紅或有分泌物，應及早求診眼科醫生
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成因 （四）

藍光與睡眠質素

▪ 睡前使用電子屏幕所發出的藍光，會抑制褪黑激素分泌，影響

生理時鐘及睡眠質素

▪ 研究顯示兒童對藍光的褪黑激素抑制反應，較成人更為明顯

▪ 建議睡前 1 小時盡量避免使用電子屏幕，或開啟裝置的「夜間

模式」降低藍光

▪ 充足優質的睡眠，是眼睛及身體恢復的重要一環——對教師和

學生同樣重要

Source: 兒童藍光褪黑激素研究、美國眼科協會 AOA
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6295443/
https://www.aoa.org/news/clinical-eye-care/health-and-wellness/blue-light-and-kids-sleep
https://www.aoa.org/news/clinical-eye-care/health-and-wellness/blue-light-and-kids-sleep


教師實用護眼清單

每日輕鬆做到的護眼習慣

✓ 遵守 20-20-20 護眼法則

✓ 螢幕距離保持 40–60 厘米，位置略低於視線

✓ 工作間保持照明

✓ 每 30 分鐘離開螢幕，讓眼睛休息

✓ 有意識多眨眼，需要時使用人工淚液

✓ 定期進行眼科檢查，及早發現問題
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教師以身作則

連結兩個主題

▪ 老師是學生日常最常接觸、最具影響力的榜樣之一

▪ 當老師實踐 20-20-20 法則、注意坐姿與螢幕擺放，學生亦會耳濡目染，養成同樣的護眼習慣

▪ 課堂上，老師亦可主動提醒學生善用小息時間到戶外活動，減少連續使用電子屏幕的時間

▪ 保護眼睛，是老師與學生可以一起努力、互相提醒的健康目標
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總結

全方位護眼——從課室到教員室

保護學童視力

▪ 每日戶外活動 2 小時

▪ 減少近距離用眼，遵守 30 厘米原則

▪ 限制娛樂屏幕時間

▪ 按需要考慮醫學近視控制方案

保護教師眼睛

▪ 遵守 20-20-20 法則

▪ 調整螢幕距離、位置與照明

▪ 有意識多眨眼，預防乾眼

▪ 減少睡前屏幕使用時間

總結 38
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謝謝！Thank You!
梁裕龍醫生 | 李陞小學護眼教育講座
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