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蔡美燕編輯相關單位圖片

小運動放鬆雙眼
無論是大人或小孩，我們的雙眼每天接收的信息太多，看太多文字或電子產品都會導致

眼睛疲累。建議當感到雙眼不適、視力模糊或泛紅泛淚時，適時地做一些眼部運動，可放鬆

雙眼肌肉，舒緩症狀。

1.摘下眼鏡（若有），用雙手掌心蓋著眼睛，不要讓光線進入眼睛（眼睛呈張開狀態）。

2.將眼睛望向遠處，想像自己在看著遠處的物品或建築物。

3.再試著想像自己越望越遠，仿彿可以看到百里之外的建築物。

4.大約兩分鐘后，慢慢打開雙手，讓光線慢慢地進入眼睛。

1.摘掉眼鏡（若有），雙眼張開。

2.將房間裏的燈和門窗關掉，不讓光線進來。

3.將眼睛望向遠處，想像自己在看著遠處的物品或建築物。

4.再試著想像自己越望越遠，仿彿可以看到百里之外的建築物。

5.大約兩分鐘后，不直接開燈，慢慢地打開門窗，讓光線透進來，再開燈。

雙眼失調在生活細節上造

成不便，從而帶來更大的影響。

在課業上孩子會因為跟不到老師

的節奏、抄寫困難、視讀障礙及

理解能力問題而影響課業。由於

眼力追蹤問題，孩子對空間感掌

握度不好，在球類運動上表現可

能也不佳，這些都會導致孩子缺

乏自信。

田統傑說：「治療雙眼失

調沒有黃金時期，但越早治療對

孩子的影響越少。」

一般上，視覺發展治療師

會透過一些稜鏡及特殊鏡片來

改善患者的視覺聚焦點。有些

患者則需以視覺治療（Vision 

Therapy）配合調整，趣味性的

小遊戲，如：讓小朋友的雙眼追

蹤移動的物體、拋接球等可用來

訓練雙眼協調。視覺治療成效視

情況而定，患者一般需要3至6個

月方有改善。

他也強調，1至6歲的孩子

在發育時期要多到戶外活動，

切勿過早接觸電子產品。「我們

的視覺功能是在生活中建立的，

到戶外玩耍時需要用到聚焦點、

視覺追蹤能力和雙眼協調，從

望著父母、拋接球等等日常活動

學習。太早接觸電子產品，讓孩

子的視線長時間固定在同一個位

置，眼球沒有移動和放鬆，久而

久之就會影響視覺動能。」視讀

障礙可能是視覺功能所引起的，

要閱讀得好就要從雙眼協調著手

改善。

自我檢測
兒童或青少年（小於21歲），若測試結果達16分或以上；成人達

21分或以上，很大的機率有雙眼失調問題，建議可到專業眼科進行更完

整的視覺能力檢測。
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▼面子書：@suntimevision

▼官網：www.suntime.com.my / www.visiontherapy.com.my 

▲雙眼失調的孩子除了可配戴特

殊鏡片調整，也可透過視覺治療

（Vision Therapy），即是趣味

活動來增強他們的視覺能力及手

腳與眼睛的協調。

▲

雙眼協調測試中，受測試者需

用鉛筆分別在紙上描繪圖像。若

雙眼無法好好配合，則會出現圖

像模糊和視覺混淆的狀況，無法

完整描圖。

當閱讀時… 分數

1. 你會感到頭痛。

2. 字體會移動或模糊不清。

3. 速度較慢。

4. 容易疲倦。

5. 視線會轉移到文章的其他位置。

6. 會漏看一些細微的部分。

7. 要把一行文字重複閱讀才能明其意思。

8. 會把頭傾斜或把書貼近眼睛。

9. 很難集中精神。

10. 很難把內容記下。

此外，你…

11. 對抄寫文字感到困難（從黑板或書本）。

12. 不喜歡閱讀或抄寫，對文字感到抗拒。

13. 默讀時感到困難。

14. 對在直線上寫字感到困難。

15. 眼睛會感到灼熱、癢或流眼淚。

16. 不能長時間專注。

17. 容易忘記新學的生字。

18. 做事容易放棄（經常感到應付不來）。

19. 經常碰撞到或打翻東西。

20. 做功課時間較長。

21. 常發白日夢。

22. 未能在預定時間內完成習作。

總分

若小孩不願安靜地配合上述的眼部運動，可採用以下方式進行。

趣味小遊戲幫助矯正
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