我的靈魂之窗

廣告說：「肝若好，人生是彩色的，肝若不好，人生是黑白的。」，其實，人體的很多器官，若沒有妥善照顧，一旦發生病變，就會造成生活的不便，尤其眼睛，一旦近視，不帶眼睛就會視茫茫，更嚴重的，可能會青光眼、白內障，甚至失明，那人生不只是黑白的，還會是一片黑暗。

眼睛是靈魂之窗，它要陪伴我們一輩子，所以必須要好好保護它，讓我教你視力保健123，確實做好它，保證眼睛亮晶晶。
一、聰明控三C：三C產品氾濫，很多人不支節制，就成了三C控，為了眼睛好，應該節制使用三C的時間，注意使用三C的距離，聰明控三C。
二、眼睛多休息：近視造成的主要原因為「長時間」、「近距離」、「用眼不當」，所以閱讀40分鐘，休息10分鐘。看電視最好每30分鐘，休息10分鐘。勤做保眼操與望眼凝視。假日多接觸大自然，投入青山綠野的懷抱中，讓眼睛多休息。

三、飲食多注意：注意營養、攝取均衡適當的食物、不偏食，多喝牛奶、多吃新鮮蔬果，補充維他命A，為了眼睛好，飲食要注意。

確實做好視力保健123 ，聰明控三C、眼睛多休息、飲食多注意，視力保健零歲起，保護好眼睛，世界看得清，趕走大眼鏡，開心一身輕，切記現在小心 「眼」，將來才會看更遠!

