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新莊高中新生暑假健康自主管理實踐活動 

親愛的家長及同學大家好： 

    歡迎進入新莊高中大家庭裡，從國中畢業到進入高中這一段不算短的假期中，根據以往

經驗，是孩子較欠缺規律生活的時期，希望能透過家庭健康環境的營造，實踐健康自主管理

的生活技能！請家長與孩子一起實踐以下健康護己行動： 

一、健康的生活習慣 

落實「85210」口訣，每天從『睡飽 8小時』、『天天 5蔬果』、『3C產品每日使用少於

2小時』、『每天運動 30-60分鐘』及『喝足白開水 1500CC或以體重 x30cc計算每天應喝

的白開水量』做起。 

二、裸視視力不良或已知有近視、遠視、散光者 

新北市學童導致裸視視力不良的最大原因就是近視。依據醫學研究數據顯示，年紀

越小近視者，未來成為高度近視及罹患視網膜剝離、黃斑部病變的機率就越高。於長假

期間，除延續視力保健有利因子：「用眼 30分鐘休息 10分鐘」及「每天戶外活動 120分

鐘」的建議外，若已知有近視、散光或因此已配鏡矯正者，皆應至少每半年至眼科醫療

院所(若有其他眼疾者，則遵從醫師建議為之)，由專業醫師進行檢查，除可知度數是否

因不良用眼行為增加外，亦可得知是否已有早期併發症產生。 

三、口腔保健 

一口爛牙將讓身體健康陷入危機!齲齒、牙周病是最常見的口腔疾病，罹患口腔疾病

除影響咀嚼功能、妨礙營養攝取外，講話口齒不清，亦會影響人際溝通!另外，口腔疾病

易導致慢性發炎反應，會增加肺炎、心臟病、中風、心肌梗塞、癌症..等疾病的罹患風險，

不得不慎!故須加強孩子餐後潔牙落實、減少甜食含糖飲料於餐間使用、增加含氟產品介

入，而每半年定期牙科檢查，是有必要的! 

本校期望以獎勵方式，讓孩子願意落實健康生活方式，並有一個快樂、健康且受用

一生的良好健康自主管理行為！  

新莊高中學務處 衛生組 關心孩子的健康!! 

                                                                         

健康自主管理實踐活動辦法說明： 

1. 請攜帶視力、口腔健康檢查矯治回條單至醫療院所，並於檢查後由醫師載明檢查結果。 

2. 若於112年7-8月期間進行口腔及視力檢查，並將檢查結果回條於112學年度新生訓練日-112

年9月8日期間繳回健康中心者，即可登錄嘉獎乙支。 

3. 若於 7-8月間完成視力檢查者，開學新生視力健康檢查完成後，針對裸視視力不良複檢部

分，即不會再重複發放複檢通知。 

4. 活動採自由參加方式，為了孩子健康，希望家長鼓勵孩子定期眼科、牙科追蹤檢查。 
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新莊高中新生視力、口腔健康檢查矯治回條單 

      班      號    學生姓名：            (請務必以正楷填寫) 

一、眼科醫療院所名稱：﹍﹍﹍﹍﹍﹍  醫師簽名：﹍﹍﹍﹍﹍﹍  檢查日期：﹍﹍﹍﹍ 

二、眼科醫師診療結果：□正常 □異常 

※檢查前散瞳：□ 有  □ 無(請醫師務必勾填) 

右眼視力：□遠視﹍﹍﹍ □近視﹍﹍﹍ □散光﹍﹍﹍ □弱視﹍﹍﹍ □其他﹍﹍﹍ 

左眼視力：□遠視﹍﹍﹍ □近視﹍﹍﹍ □散光﹍﹍﹍ □弱視﹍﹍﹍ □其他﹍﹍﹍ 

其他眼疾：（請註明疾病名稱）﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍ 

三、醫療診治建議事項：□定期追蹤(建議回診日期：   年   月   日) □更換鏡片 □配鏡治療

□角膜塑型 □點藥治療 □散瞳藥物治療(□短效 □長效)。 

…………………………………………請勿撕開! …………………………………………… 

新莊高中新生定期口腔健康檢查回條單 

一、醫療院所名稱：        牙科醫師簽章：         檢查日期：        

二、檢查結果： 

 

□無異狀 

齲    齒 □已矯治完畢 □矯治中(請註記牙位) □未矯治 

牙 周 炎 □已矯治完畢 □矯治中 □未矯治 口腔黏膜異常 □無 □有 

牙 齦 炎 □已矯治完畢 □矯治中 □未矯治 恆牙溝隙封填 □無 □有 

牙 結 石 □已矯治完畢 □矯治中 □未矯治 
其他 

 

待 拔 牙 □已矯治完畢 □矯治中 □未矯治 

三、建議回診日期：                     

四、家長簽名：                          

備註：請於 112學年度新生訓練日-112年 9月 8日間將回條單繳回健康中心，即可登錄嘉獎乙支!  
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