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不讓 3C 傷你眼， 
內服外用護眼睛 
陳瑩山  中國醫藥大學新竹附設醫院眼科主任 

【摘要】現今人類文明從學習、吸收到傳承，必須依靠面板（螢幕）。最近五年，3C

已成為生活中不可或缺的工具，若再加上近來面板在 3D立體影像的應用，甚至擴增

／虛擬實境（AR/VR）的大量運用，而造成眼睛過重的責任負擔。眼睛將由於 3C過

度的使用，而縮短了它的「使用年限」，提早報銷，就如同人因為沉重的職業生涯（如

拳擊、橄欖球）提早退休一般，縮短了工作年限。 

    眼睛，尤其是黃斑部，是人體氧化壓力最高的地方。在 3C 的時代，過度光線的

照射，更加重了黃斑部的過氧化反應。所以，在挑選對眼睛的保養物質時，當然要考

慮到抗氧化的特性。我們所挑選的四大營養素，其實都是非常好的物質，具有可消除

自由基、高抗氧化的特性。 

    隨著科技進步，國人使用 3C 產品的人口和時間都大幅增高，卻常聽說手機和平

板的藍光會傷眼睛。因此，防藍觀念變得極為重要。眼鏡是矯正視力問題的重要工具，

眼鏡鏡片百百款，功能各異，例如舒壓鏡片、防藍鏡片、變色鏡片、太陽眼鏡；然而

許多人只知道挑選鏡框，卻不知選擇鏡片更為重要。 

    現今為了因應防藍光，市場上設計出許多防藍小幫手及檢測設備，讓大家不但防

藍，還可藉由便利的檢測設備檢測藍光，以選擇合格產品。 

關鍵詞：3C 產品；黃斑部；防藍光眼鏡 

 

 

一、前言 

眼睛就像是身體的縮小版，因為構成

身體最主要的組成物，包括神經、血管、

骨骼、肌肉、體液、膠質及分泌物等，都

可以在眼睛的構造上找到相似的成分。換

言之，眼睛可稱為「小我」。事實上，對
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身體好的物質，通常也對眼睛有益。 

眼睛除最外面的保護層外，均分為內

面的神經層，也就是視網膜，及其外的血

管層，即脈絡膜。視網膜層的構造，如同

腦神經系統一般，稱為感覺神經層；而脈

絡膜層，為提供視網膜充分的養分及氧

氣，而有人體內最高密度的微血管層。所

以，眼睛可以說是屬於腦神經系統，但也

屬於心血管系統。眼睛可反映出腦神經與

心血管的疾病；換言之，眼科醫師能直接

從瞳孔直擊兩大系統，一窺腦神經與心血

管系統的健康與否，不需其他科別所需的

儀器檢測。 

在食物營養的攝取上，對腦神經好的

（例如：維生素 B、DHA等），對眼睛就

好；對心血管好的（例如：EPA 等），對

眼睛也會好。在身體構造中，也只有眼睛

中的腦神經系統與心血管系統比重相同，

眼睛就是腦神經系統與心血管系統的匯

集。因此，腦部有的病（如：腦中風），

眼睛也會有；心血管有的病（如：血管硬

化），眼睛也會有。 

我們常會說，眼睛好，腦神經與心血

管就好。想要保護眼睛，對腦神經與心血

管好的物質，同樣就會對眼睛好，彼此相

互關聯，緊密依存。 

二、3C眼 

現在門診的大宗──3C眼，屬於心理

性高壓，又稱緊繃性高壓（Eye Tension），

主要是因為長時間、近距離使用 3C產品，

睫狀肌過度收縮造成痙攣而形成。目標物

距離與睫狀肌對焦，是造成緊繃性高壓的

重要因素。眼球先天的構造是看遠的，為

了近看事物，眼球構造才有睫狀肌輔助收

縮，幫助將焦距拉回眼前的物品。當距離

近，睫狀肌緊繃，眼睛就感受到壓力；而

這種長期的壓力，久而久之，就會讓睫狀

肌以無聲的疲累及痠麻脹痛展開抗議。 

另外一個重點，在於長時間使用。睫

狀肌過度使用，就像跑馬拉松一般，肌肉

充血、僵硬，肌肉會感到痠痛，對焦功能

也會變差，到最後肌肉退化，就是不能收

縮了，使得睫狀肌要用力收縮時會累、不

舒服。所以，長時間近距離看 3C，眼球會

感受到壓力，也就是時常患者會自述有眼

壓高的感覺。 

正常生活下的藍光，對身體絕對是有

益處的，但若在生活及工作上過度且長期

依賴 3C，自然得擔憂光線慢性累積造成傷

害。為了抵禦光線，眼睛也有內建防光構

造，瞳孔只是類似窗戶的作用；水晶體則

是窗戶上的防光玻璃，可以吸收紫外光及

可見光之藍光；而接受光線直射的黃斑

部，其表層的葉黃素可中和藍光；另外，

脈絡膜則有冷卻效果。脈絡膜屬於心血管

系統，並且是人體中密度最高、流速最快

的血液系統，除了提供視網膜養分外，也
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能快速把光線熱能運離視網膜，保護眼睛。 

當我們看近時，看手機與看書也有極

大差別。手機是發光源，光線進入眼球並

不是像天燈般均勻，而且眼睛就如同暗

室，觀看手機時，就如同在暗室看手電筒，

進入眼睛的光線距離短、強、直接，光線

來不及散射，就直達黃斑部了。看書雖然

和看 3C一樣，都是近距離使用眼睛，但看

書比較遠，書也不會發光；而看手機或平

板的距離更近，加上長時間使用，黃斑部、

睫狀肌、水晶體也就愈吃力。 

看手機時，如手電筒般的直行光線，

會造成過氧化傷害，使視網膜氧化壓力更

大、耗氧增加；此時，脈絡膜血流增快，

才能將熱能移除掉。當黃斑部形成立體影

像，眼外肌、眼內肌都在作用，也會消耗

較多能量，眼睛更容易感到痠麻脹痛。 

睡覺前，身體處於休息準備狀態，此

時人體基礎代謝率降低，身體抵禦光線的

能力也降低，看手機的光線傷害相對也就

增加。也就是說，環境光影響了瞳孔的反

應，相對也提升了手機對眼睛潛在的危

險。因此，暗夜中，千萬別讓手機成為眼

睛的慢性殺手。 

3C產品對視力的危害，主要為：強光

危害、使用過久、距離過近。3C產品使用

過度恐傷害視力，建議使用 30分鐘休息 10

分鐘，未滿 2歲幼兒不看螢幕，2歲以上每

天看螢幕不要超過 1小時。 

三、內服方面如何保養眼睛？ 

（一）類胡蘿蔔素 

類胡蘿蔔素家族可分為二類，一類是

胡蘿蔔素；另一類是氧化的胡蘿蔔素

Oxycarotenoid (X)，也就是含氧基如（=O 

Keto group）羰基或（-OH Hydroxyl group）

羥基的胡蘿蔔素，又稱為胡蘿蔔素醇

Xanthophyll (X)或葉黃素類。所以，葉黃素

也是一種胡蘿蔔素醇。葉黃素和玉米黃

素，另外有個別名就叫「黃斑色素」，能

發揮重要的保護功能。因為黃橘色的葉黃

素和玉米黃素就像濾光紙一樣，吸收的光

譜剛好在 460 nm波長左右，被視為是藍光

的過濾器。因此，理論上，黃斑部如果有

充足的葉黃素和玉米黃素，就能中和藍紫

光對視網膜造成的傷害，而其優異的抗氧

化能力，也能減少氧化壓力，並掃除光線

傷害所產生的自由基。 

早期臨床研究最重要的基本發現：黃

斑部的黃斑色素，確實能維持黃斑部健

康，抵抗病變的產生，對有病變者也有修

復、增進視力的作用；而且食物或營養補

充品的攝取，也可增進其色素的濃度，進

一步增強黃斑部的功能。也就是說，服用

含葉黃素或玉米黃素的營養補充品，提高

黃斑部的色素濃度，將可減低黃斑部病變

的風險，也對黃斑部病變有治療的作用。 

綠色植物含葉綠素，能夠與太陽行光

合作用；又，為了保護它自己，也能夠合



專題論述 

佛教圖書館館刊  第 68期  109年 12月 92

成葉黃素，來進行自我保護。基本上，綠

色蔬菜含葉綠素，一定也會含有葉黃素，

這也就是為什麼我們要吃綠色蔬菜補充葉

黃素的最大原因。 

研究報告指出，有黃斑部病變家族史

者，其黃斑部的色素確實比較低，才容易

造成病變。但是有家族史者，其血中葉黃

素的量不一定比無病變家族史者低，有些

報告還呈現較高；也就是說，黃斑色素在

血液與黃斑部，不一定呈正向關係。此時，

就算攝食高量葉黃素，血液中有高濃度的

葉黃素，並不代表每個人都能有效的使黃

斑部增加其濃度。這可能是由於黃斑部病

變的患者或有家族史者的黃斑部不健康，

「捕取」黃斑色素的功能不良，無法將血

液中高濃度的葉黃素，充分完整運送至黃

斑部。有文獻報告指出，當攝入葉黃素後，

有黃斑部病變者，其血中濃度增加較慢，

而停止攝入時下降也較快；在相同血中濃

度下比較，有病變者其黃斑部濃度的增加

也更緩慢。因此，給黃斑部病變者的建議

是：高劑量（每天 10毫克以上，依照AREDS 

II 研究，增加 2 毫克玉米黃素配方）和長

期性的每天補充。 

市面上葉黃素劑型琳瑯滿目，不管是

錠狀、膠囊或液態營養品等，到底哪一種

比較好吸收？這可從二個面向來談。第

一，當營養素進到腸胃後，會透過乳糜管

進入肝臟，所以透過腸胃吸收的營養素，

其吸收率才會與劑型有關。第二，葉黃素

最主要的輸送，是由肝臟解毒後運送到黃

斑部這段過程；葉黃素是脂溶性物質，其

運送工具是高密度脂蛋白（HDL），當身

體健康，體內高密度脂蛋白（HDL）升高，

就能更加有效運送葉黃素，此時就與劑型

無關了。 

（二）Omega-3 

Omega-3 家族可依結構分成 DHA、

EPA和 ALA三種成員。Omega-3族群中，

植物性 DHA 存在藻類中，ALA 如亞麻仁

油；而動物性則為深海魚體內最豐富的

DHA與 EPA。DHA與 EPA的分子結構很

相似，且不易在低溫下固化，相當耐寒；

這就是為什麼人在眼眶部填充高量 DHA，

在寒冷氣溫下，眼睛仍能張開的主要原

因。另外，DHA 與 EPA 二者最主要的差

別，是 DHA即使在極深海中仍呈現液態，

柔軟度最高、穿透力最好，扮演極重要的

抗氧化與神經保護作用，可穿過 BRB（血

視網膜障壁），現今所知脂肪酸只有 DHA

可在腦神經系統與視網膜中被發現，但因

極多的不飽和鍵造成不穩定，易受到破

壞；而 EPA 無法穿過 BRB 至黃斑部，不

飽和鍵少，較不容易受到破壞，但是 EPA

能夠在脈絡膜中抑制血管的發炎，對視網

膜功能的行使也是非常重要的。 

談到 DHA 與眼睛保護和作用的關

係，可分成三個方面來討論，這皆與 DHA
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為現今所知必須脂肪酸有最長鏈與最不飽

和，造成構造上非常柔軟與穿透力強有

關。Omega-3 中，只有 DHA 能通過 BRB

進入視網膜，而 EPA 與 ALA 則不行。但

是 EPA 與 ALA 能夠在脈絡膜中抑制血管

的發炎，對視網膜功能的行使也是非常重

要的。隨著年齡的增長，腦中的 DHA會逐

漸減少；也就是說，容易引起腦部功能的

退化。補充足量的 DHA，可降低罹患阿茲

海默症之風險、改善老年性認知退化的學

習與記憶，此外還可降低三酸甘油酯、血

壓、心跳速率、血小板凝集，提升高密度

脂蛋白（HDL），改善血管功能，以及降

低憂鬱指數。 

（三）蝦紅素 

蝦紅素是一種天然具有超強抗氧化能

力的紅色類胡蘿蔔素，存在於動物、植物

（含微藻）中，但動物不會自行合成，只

能靠飲食攝入儲存。雨生紅球藻生產天然

蝦紅素，用來保護自己不受環境惡劣條件

如紫外線的傷害。所以，事實上，蝦紅素

是藻類所製造的，又稱藻紅素。 

蝦紅素具有超強抗氧化能力，被喻為

「超強維生素」，這種紅色的天然物質，

其實主要來自於水中的藻類──雨生紅球

藻，而非大家以為是由蝦殼中製造。蝦紅

素的超強抗氧化力，能讓藻類在沒有食物

和水、極熱和極寒環境下存活。蝦紅素最

令人驚豔的是它優異的抗氧化力，因而引

發科學界及業界研究的熱潮，也成了營養

補充品界的新寵兒。它的抗氧化力是葉黃

素的 2.75倍、β胡蘿蔔素的 11倍，更是輔

酶 Q10的 800倍、維生素 C的 6000倍！ 

蝦紅素的濃度分布不受溶解性及脂性

屏障（如腦部、脂肪組織）的限制，而能

自由進出人體各個組織、器官與系統，包

括通過血腦障壁（BBB）及血視網膜障壁

（BRB），也就是腦部與眼部的中樞神經

系統。 

近來眼科文獻指出，蝦紅素的攝取，

能改善睫狀肌功能、輔助水晶體對抗紫外

線、幫助黃斑部葉黃素扺抗光線傷害；也

有研究發現，在動物實驗中，蝦紅素對於

青光眼、眼壓高的患者有緩解的效果。因

為蝦紅素能夠通過血腦屏障及視網膜屏

障，直接進入腦部及眼睛去中和自由基，

進而發揮保護腦部神經細胞及眼內感光細

胞的效果。 

以生物藥理作用而言，葉黃素吸收緩

慢需長期攝取，作用溫和，應該說是眼睛

的一般保養品；而蝦紅素則吸收快，時效

性佳，而且能立即發揮作用，反應強烈，

產生「阿是藥效」，也就是能夠發揮踩在

痛腳的強烈作用，所以可以把它定位為如

同藥物一般的「亞藥物」作用。 

3C時代，小孩假性近視或假性近視成

年化，以及大人老花或少年老花提前來到

等問題，都與睫狀肌的調節力有關。前面
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提到蝦紅素對肌肉具有極好的作用，因而

補充蝦紅素能增強睫狀肌的調節力。蝦紅

素已經躍居保護 3C眼的重要角色，對於常

見的 3C眼部傷害，在睫狀肌方面，它能夠

對假性近視、老花和眼疲勞產生作用，對

水晶體能預防白內障，抑制黃斑部病變，

也能夠增進血流；尤其是在看 3C的時候，

促進血流而對視神經、青光眼產生保護作

用。雖然從食物中獲取營養素，是值得鼓

勵的作法，然而要達到足夠的攝取量，往

往必須吃很大量的食物才夠，但一般人哪

能吃得了這麼多食物。因此，若要補足蝦

紅素，除了從食物攝取，最有效率的方法

就是吃營養補充品了。 

至於該如何決定蝦紅素的服用劑量？

服用時有什麼注意事項？根據多個研究數

據，蝦紅素的服用劑量，一天大約是 4 mg

至 12 mg；最常見的是 6 mg，是保健食品

上很常見的劑量。在服用時機方面，因為

當食物進入胃，膽汁會分泌到胃裡，膽汁

的功效就是分解食物中的油脂，進而乳化

再進入小腸，才可以被小腸吸收，而蝦紅

素是脂溶性的，適合和食物一起和著被吸

收。白天吃的油脂比較多，所以多建議白

天吃，況且白天的代謝也比較好。如果當

天看 3C或用電腦的時間較長，造成眼睛的

痠痛及頭痛時，可於當天吃雙倍的劑量。

這個牽涉到我們對蝦紅素與葉黃素的認

知；也就是說，平常保養時，葉黃素比較

好，但是在臨床的使用及每天的 3C使用量

過高時，則吃蝦紅素的作用是比較好。還

有因為每一個人的吸收程度不同，或吸收

效果不好的人，就建議服用較多劑量。 

（四）花青素 

花青素（Anthocyanidin），是一種植

化素，是廣泛存在於植物中的水溶性天然

色 素 ， 屬 於 生 物 類 黃 酮 複 合 物

（Bioavonoids），可以捕捉自由基，存在

於液泡內的細胞液中，其與醣類物質以醣

苷鍵結合之後即為花色苷。它也是植物花

瓣中主要的呈色物質，水果、蔬菜、花卉

等之所以能呈現五彩繽紛的色彩，大部分

都要靠它。 

花青素在眼睛的角色定位如何呢？花

青素和β胡蘿蔔素一樣，是植化素的一

員，具有植化素對人體的所有好處，但是

它是水溶性，所以可以自由進出 BRB。花

青素的角色，就是在幫助維生素 A能夠與

視蛋白結合成視紫質；而視紫質就是我們

感光細胞造成影像的主要工具。在植化素

的作用之下，能使我們的血管變「軟 Q」，

增進血液流通速度。其次，植化素具有增

強抵抗力的作用，這可分為二部分，其一，

是能抵抗細菌的，例如含有豐富花青素的

蔓越莓，對泌尿道的感染會有治療作用；

其二，對於無菌性的抗原，也能產生抑制

過敏反應的作用。 

眼睛是所有器官微細血管密度最高的
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器官，花青素的高抗氧化能力，能減少自

由基對血管的傷害，還能維持血管的完整

及強化微血管的韌性、促進血液循環，微

血管負責輸送氧氣與能量。因此，當眼睛

有良好的血液循環、擁有充足的養分，就

能舒緩長時間用眼造成的眼睛痠澀與疲

勞，維持正常眼球壓力及減緩視網膜細胞

的老化。 

四、素食者怎麼吃才能保養眼睛？ 

現在國人吃素的風氣愈來愈盛，在這種

養生保健的觀念下，吃素的人要怎麼吃，才

能在這「3C 時代」也能達到眼睛健康的目

的呢？這其實也是在門診最常被問到的問

題：「吃素者怎麼吃才能保養眼睛？」 

從「三缺一不可」的營養保健品中的

四大營養，葉黃素、Omega-3、蝦紅素及花

青素來看，大家第一個映入腦海的，就是

魚油 DHA與蝦紅素。動物性的魚油可不可

能用植物性的亞麻仁油（ALA）來取代？

蝦紅素一定要吃蝦才能補充嗎？ 

（一）Omega-3 

首先，討論 DHA 的問題。Omega-3

是對人體最重要的油，在三種 Omega-3

中，只有 DHA 能夠進入 BRB，但是這也

只是決定 Omega-3 的作用位置。EPA 和

ALA雖然不能通過 BRB，但它們依然可以

作用在脈絡膜上；也就是說，EPA與 ALA

對眼睛而言，是與 DHA一樣重要的。 

其次，吃了 EPA與 ALA，它們能轉換

成 DHA嗎？這也是吃素者常問的問題：我

吃 ALA 對眼睛有幫助嗎？它能轉換成

DHA 嗎？前者是肯定的；而後者是否定

的。因為 EPA 與 ALA 要增加碳鏈與不飽

和鍵，需要強大的酵素力量才能轉化成

DHA，這是相當困難的。也就是說，吃

Omega-3 的 EPA 與 ALA 是相當重要的，

但是要進入黃斑部，就非補充 DHA不可，

沒有其他的選擇。 

但是大家要知道，平常說的魚油

DHA，並不是用魚所製造的，任何動物都

無法自行合成 DHA。DHA 的來源都來自

藻類，由藻類至小魚、小蝦再至大魚，從

食物鏈中獲取 DHA。現在已經有從特定藻

類來純化萃取高純度 DHA的成品，例如雙

鞭甲藻（Crypthecodinium Chonii）和裂壺

藻（Schizochytriumsp.），這些藻類可以自

行合成 DHA，而且有很高的含量。利用培

養技術來萃取富含 DHA的植物油，再加工

完成的這種微藻性 DHA較純淨，無海洋汙

染、重金屬累積的問題，所以安全性佳，

也沒有一般魚油的腥味。這應該是素食者

或在觀念上不想殺生，或是體質過敏者，

一個極佳的替代性選擇。 

（二）蝦紅素 

蝦紅素事實上也不是蝦子所製造的。

它是由紅球藻在抵抗惡劣的環境時，產生

的一種類胡蘿蔔素。基本上，蝦紅素也是
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由藻類製造的。目前所有提煉蝦紅素的公

司，事實上都是利用人工培養雨生紅球

藻，再給予環境上的刺激，使其蝦紅素大

量分泌，是目前最常見的蝦紅素的量產方

式。由以上的說明，大家可以知道，為什

麼蝦紅素又稱藻紅素，因為它是由海藻製

造，而且現在提煉的技術也是從海藻中提

煉，大家可以放心食用。 

（三）葉黃素與玉米黃素 

葉黃素、玉米黃素及花青素，大家就比

較能理解。葉黃素在綠色植物與黃色水果

中，成分極多，而且目前的提煉是從乾的金

盞花加以抽取出後，利用植物色素化學轉化

作用成葉黃素、玉米黃素。所以，就葉黃素

而言，大家該知道它是屬於植物性的。 

（四）花青素 

目前很多廠商是從山桑子中提煉而

成，當然國人也可多吃莓果類來補充。花

青素是一種植化素，和前三者最大的區

別，在於它普遍存在於各種植物中，所有

環境中的各種顏色皆由花青素在不同的

PH值所構成。所以，攝取有色彩的植物就

會含有花青素。目前所知，例如藍莓、黑

醋栗、山桑子、葡萄等，皆富含花青素。

所以，花青素絕對不可能由動物所製造，

大家可以放心食用。 

經過以上介紹，大家可以知道「3C眼

睛保養時代」，吃素的朋友也可不落人後，

只要注意材質使用來源，事實上，所有對

眼睛有益處的保養品，都可以從植物或藻

類獲取。最後，還有一點要強調，吃營養

補充品時，不要因為已經知道了「三缺一

不可」都可以由植物提供，就不注意軟膠

囊是否有動物性的來源，這是吃素的朋友

容易疏忽的。 

五、如何外用來抵抗光線的傷害？ 

居家照明的潛在問題，是自然光與人

工光並存。大部分住家有窗戶，使自然光

與人工光同時存在，容易產生照度過亮、

均勻度不佳和色溫不均勻等問題。眼睛若

須經常調適二種光線時，容易讓視覺調適

頻率變多，引起視覺疲勞，長期容易造成

視力問題。若家裡的人工光照明能適度隨

自然光進行照度、色溫與照明區域內的照

度均勻度修正，便可提升居家照明舒適

度，減少視覺疲勞。 

此外，自然光存在紫外光、藍光、紅

外光之光生物安全危害，家中的自然光亦

存在藍光危害。雖大部分人工光符合光生

物安全規範，但長時間處於自然光與人工

光共存環境，紫外光對水晶體、藍光與紅

外光對視網膜的傷害，不可忽視。建議選

擇居家的人工光照明時，應以最小光生物

安全危害為照明產品使用標準，減少照明

對視覺健康不可逆的影響。 

白光 LED燈被認為是本世紀的光源，

環保、高效、省電、壽命長；此外，它的
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體積小，容易控制光的亮度。然而產品種

類、規格多樣，產品品質不一，有時易造

成民眾負面購買經驗。目前技術以 LED燈

管、燈泡取代螢光燈、省電燈泡，可以省

掉一半的電，未來還會更便宜、更省電。

LED 室內照明燈具現在已逐漸普及，並搭

配照度、色溫可調之智慧控制技術。 

隨著市場的演進與需求，照明不再只是

提供光源而已，更是生活氛圍營造的重要元

素。OLED 照明被視為下世代的照明新技

術，被譽為下世代固態照明技術，具有超

薄、類太陽光特性，平面光源、光線柔和舒

適、色彩豐富，且照明設計將具有無限的創

意空間可發揮，讓使用者將能使用一種全新

的方式，以「光」來點綴周遭環境。 

（一）3C舒壓鏡片及 3C多焦鏡片 

現代人生活已離不開 3C，加上 3C 族

閱讀距離比以往大幅縮短，使得眼睛老化

快速，30 歲至 45 歲的人經常感到眼睛疲

勞。根據統計指出，有 70%至 75%長時間

使用電腦或長期近距離閱讀者，會產生長

期看近的眼部不適，症狀包括眼睛痠澀、

頭痛、視力模糊。很多人容易因眼睛疲勞

而影響工作效率，而舒壓鏡片即是針對這

類用眼過度族群設計的鏡片。 

在設計上，舒壓鏡片的上半部是「遠

距明視區」，下半部是「近讀區」；至於

「中距明視區」則不明顯。將此不同度數

區域組合在同一塊鏡片，能讓配戴者看遠

清晰、看近舒適，這樣看東西時較不會有

眼睛壓力過大的感覺，有助減輕眼睛過勞。 

現代人因 3C產品普及，老花眼逐漸有

年輕化趨勢。所以，還有一種 3C 多焦鏡

片，算是傳統多焦鏡片的進階款。多焦鏡

片分為上、中、下三個區域，即遠距明視

區、中距明視區、近讀區。傳統多焦鏡片

看遠物時，可以透過鏡片的上方區域，看

到 6公尺範圍，但現代 3C族多為近距離視

物，也就是身為都市人，其實很少有看到 6

公尺遠的機會。因此，3C多焦鏡片在看遠

時，調整至 3 公尺的遠物即可。此外，在

看近物方面，以前傳統多焦鏡片透過下方

區域能看清 33公分距離的書報文字，如今

因應 3C族經常看近的需求，調整為能看到

20公分距離內的手機。 

太陽眼鏡也可稱為墨鏡，鏡片通常是

黑色或深色，藉此來保護眼睛免受陽光（尤

其是紫外線）的傷害。很多人會將它視為

時尚的配件，因而重視它的外觀甚於它的

功能。然而為了眼睛的健康，建議讀者在

挑選時還是應以功能為首要考量。 

太陽眼鏡除了傳統的黑色、棕色，還

有黃色、紅色、藍色等多種選擇。不過，

每種顏色效用各不同。目前公認灰色最具

保護力，對各顏色波長吸收均勻，不會改

變物體原色，可提供較好視覺效果；綠色

則適合觀看景物，能讓眼睛較為舒適；棕

色則能擋住反射光線，適合開車族配戴；
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黃色鏡片則比同黃斑部，能增加顏色對比

度，不少運動員配戴黃色太陽眼鏡保持視

線清晰；藍色鏡片則適合水上活動；粉色

鏡片吸收波長較短的可見光。 

太陽眼鏡若外加偏光處理，則可阻擋

有害眩光。偏光鏡片可以消除反光，使色彩

更鮮豔，利用偏光鏡片過濾掉從非金屬物體

或水面造成的反光，使視線輪廓更清晰、色

彩更自然，改善視覺疲勞，縮短反應時間，

且 100%防紫外線。眩光的產生，是因視野

內的亮度已大大地超過眼睛已適應的亮

度，它會導致煩擾、不舒服或視力損失。 

變色鏡片又稱「全視線鏡片」，其效能

取決於紫外線照射量、溫度及鏡片材質。在

室內沒有紫外線的環境下，呈現透明、清晰

的狀態；到了戶外遇到紫外線時，自動變

色，紫外線愈強，鏡片顏色愈深。在等量紫

外線照射下，所處溫度較低時，顏色也會比

較深。而鏡片的材質（曲折率），也會有某

些程度上的影響。因此，變色鏡片的透光度

及深度，一切都取決於環境因素。 

變色鏡片優於太陽眼鏡之處，在於它

能因應環境變化自動變色，而太陽眼鏡只

能維持單一色調，在室內時必須摘下。而

在陰天及 PM2.5 濃度較高時，戶外雖然陰

暗，卻依然存在紫外線，太陽眼鏡配戴者

容易因天色較暗忽略紫外線防護，而變色

鏡片配戴者就不用擔心這個問題。 

選擇濾藍光鏡片的原因，是因為藍光

普遍存在於我們的生活周遭，如太陽、手

機、電腦、電視、辦公室照明等，而眼睛

長期接觸過多藍光，就會因累積效應而有

白內障、黃斑部病變、視網膜傷害等疑慮。 

事實上，沒有絕對多少藍光的過濾比

例是最好的，要視個人情況、生活習慣等

來選擇合適的鏡片。因為雖然鏡片濾藍光

比例愈多，能讓民眾更加遠離藍光威脅，

可是顏色的失真度也愈高，如濾除 100%的

藍光，那麼藍色的物體看起來就接近灰

色。建議選擇鏡片時，濾藍光的比例不宜

過高，以免造成物像偏黃，使視覺產生顏

色誤判，甚至造成交通號誌顏色誤判等困

擾。不過，如果是需要重度保護者，例如

有黃斑部病變的病人，則可以配戴防護效

果較好的染色鏡片。 

（二）可以用低度數老花隱形眼鏡來解

決年輕族群的「3C眼」嗎？ 

市面上有老花隱形眼鏡，事實上，年

輕族群可以選用低度數的老花隱形眼鏡來

解決看 3C時候的眼壓問題。這個道理就是

在一般戴眼鏡的年輕族群看近需要減度

數，這時就能用低度數的加入度（Add），

例如 75度、125度等，讓看近時適當的降

低度數，這時就能達到減壓的目的。 

因應 3C時代來臨，傳統螢幕由於無藍

光防護模式容易傷眼，而開發出低藍光面

板來降低藍光傷害，卻會使螢幕顏色偏

黃，使消費者在觀看上較不適應。因此，
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低藍光螢幕透過更精確的設計，僅濾除對

眼睛有較大影響的短波長藍光，但仍保有

較長波長藍光，使螢幕有完整的色彩顯示

表現。這種面板可以自動感應外部環境光

源，來自動調整螢幕亮度，降低藍光，減

輕眼睛的負擔。此外，也可根據播放畫面，

智慧調校出最佳的明暗亮度與對比效果，

使影像暗部細節更出色。有別於其他低藍

光面板，新款的面板即使在低藍光模式也

不會產生色偏，與一般顏色無異，較符合

一般的觀看習慣。 

（三）濾藍光手機保護貼，護眼有效？ 

消費者在選購濾藍光保護貼時，應注

意二件事： 

1. 保護貼本身藍光波長認定，是指本書所

言的廣義藍光或壞藍光。若所抗之藍

光，在廣義藍光和壞藍光的穿透率相

似，則表示阻隔率相似，那就不能說是

好的濾藍光保護貼。 

2. 藍光檢測儀所選檢測藍光波長是指廣義

藍光或壞藍光。若指的是廣義藍光而非

壞藍光，那麼參考的意義也不大。 

之所以要這麼強調廣義藍光及壞藍

光，主要是因為 3C產品的藍光都在 420 nm

以上，若濾藍光阻隔在 420 nm以下，那就

無法有效過濾 3C產品發出的藍光。另外，

濾藍光保護貼最怕因為濾掉太多顏色造成

色彩的失真或光源強度大幅減弱，這時反

而會造成眼睛辨識度下降，而產生疲勞感。 

水晶體在吸收強光的過程中，隨著年

齡增加就會造成愈來愈混濁的情況，最終

形成白內障，使得影像模糊，視力下降。

如果水晶體混濁很嚴重，影響到生活與工

作時，就必須進行手術加以摘除，同時植

入人工水晶體。當置換人工水晶體時，患

者就少了天然水晶體過濾紫外線、藍光及

聚焦的功能，因此接受人工水晶體置換手

術之前，建議根據個人需求及用眼習慣與

醫師進行討論，慎選具有濾藍光功效的人

工水晶體。當然不用濾藍光人工水晶體，

在術後選用濾藍光眼鏡或隱形眼鏡，也同

樣可以達到濾藍光的功效。 

濾藍光的人工水晶體是黃色的，這是

模仿人體水晶體自然顏色，它能過濾藍

光、保護黃斑部。在光線 440 nm的時候，

會有 70%的光穿透，也就是可以過濾掉

30%的 440 nm藍光；另外，也可增強黃斑

部病變者之對比敏感度。但如果患者在較

陰暗的環境下，濾藍光水晶體由於過濾掉

藍光，因而會影響患者所見的光度與辨色

能力，對於有些須具備高度辨色能力的工

作人員來說，譬如美術、藝術創作者、夜

間駕駛者、攝影師等較不適合。 

在使用市面上一般的濾藍產品時，雖

然在有害藍光的波段都有不同程度的降

低，但也幾乎都有色彩失真與亮度下降的

情況，這些狀況很容易使人眼睛感到不

適。而人們為了看得更清楚，往往會讓眼
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睛更需用力，使得眼壓升高，但若是增強

亮度，則藍光的強度又會升回原點。所以，

如何挑選適當濾藍產品，如何檢測其濾藍

的效果，就是重中之重。 

3C族眼睛壓力的來源，是睫狀肌疲累

所致。眼睛長時間盯著螢幕，時間一久，

負責對焦用的睫狀肌就會充血僵硬，就好

比跑馬拉松一般，讓眼睛產生「痠麻脹痛」

的肌肉不適症狀，甚至頭痛。低頭族盯螢

幕平均只眨眼 7次，遠低於正常人眨眼 12

次；低頭族太專心而捨不得眨眼，也會感

到乾澀不適。因此，眼睛痠麻脹痛、乾澀

不適，就成了現代 3C族「流行文明病」。 

舒緩 3C不適症狀，建議 3C族們可以

居家熱敷、加強眼瞼清潔、點人工淚液等。

熱敷可讓淚腺不易阻塞，增加局部血流，

改善組織內氧氣含量，減緩發炎狀態，舒

緩睫狀肌疲勞，減低局部的痠痛感覺。而

由於乾眼症和眼瞼炎常伴隨一起出現，搭

配眼瞼清潔，也能避免眼瞼炎；人工淚液

則能讓眼睛補充水分，緩解乾眼症。 

（四）熱敷 

熱敷可加速眼周血液循環，促進新陳

代謝，有效穩定淚膜（眼淚停留在角膜形

成的保護膜），延長淚膜破裂時間，舒緩

乾澀現象。熱敷後，可有效舒緩眼睛疲勞

與不適，例如乾眼、頭痛、眼眶痛與 3C眼

睛疲勞等。熱敷四大護眼功效如下： 

理想的熱敷眼罩，建議選擇乾式、可

定時定溫且安全性高的產品，除了環保可

重複使用外，也有防水等功能；恆溫式熱

敷眼罩，發熱方式採半導體矽橡膠複合材

質之電熱片，利用矽（Si）對導電及導熱

方面的特性，與橡膠（Rubber）搭配，開

發出有別於一般傳統由電線纏繞（單點發

熱）的結構，擴大為全面性發熱，具有絕

佳的熱傳導佳、熱均勻、柔軟可凹折不變

形、防水、耐酸鹼等優點，除可代替一般

電阻及發熱絲外，更沒有傳統發熱體氧化

會腐蝕的缺點，安全性高。 

六、結語 

社會大眾開始重視 3C 產品對眼睛造

成的影響，與 3C相關的議題，總能引起熱

烈迴響。現代人因過度使用 3C產品造成眼

疾的狀況大量增加，此文章闡述 3C眼保養

正確的觀念及有效率的作法，讓民眾能保

護自己的眼睛不受科技的傷害。 

眼睛保養方面，分為「內服」與「外

用」兩大方向。在內服部分，我們最終確

定了在 3C使用上，對眼睛保健與保養非常

重要的四大營養素，當然還有其他的一些

維生素。外用方面，則包括了現在非常火

紅的 3C專用減壓眼鏡、太陽眼鏡、濾藍光

眼鏡、變色鏡片，甚至有特殊鏡片，及減

壓隱形眼鏡、防藍光隱形眼鏡等；另外，

如熱敷眼罩也有助益，讓民眾能無憂地享

受 3C新科技。 


