
保健
養生篇
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眼
睛
保
健
做
得
好

拒
絕
「
惡
視
力
」

根
據
統
計
，
台
灣
有
近
一
萬
人
受
到
惡
視
力
威
脅
，
針
對
現
代
人
常
見

的
眼
症
，
透
過
新
竹
國
泰
綜
合
醫
院
眼
科
主
任
陳
瑩
山
的
說
明
，
幫
助

大
眾
及
早
發
現
、
及
早
預
防
與
治
療
，
遠
離
「
視
力
早
衰
」
風
險
。

文
／
羅
怡
如  
專
業
諮
詢
／
新
竹
國
泰
綜
合
醫
院
眼
科
主
任 

陳
瑩
山

長
時
間
盯
著
3
C 

螢
幕
、
在
黑
暗
的

環
境
下
玩
手
機
、
在
搖
晃
的
運
輸
工

具
上
閱
讀
、
眼
睛
癢
就
搓
揉
眼
睛
、
甚
至
累

到
戴
隱
形
眼
鏡
睡
覺
…
…
，
您
是
否
也
有
這

些
傷
眼
壞
習
慣
？

視
力
衰
退
年
輕
化

台
灣
人
視
力
早
衰
情
形
非
常
嚴
重
，
根
據

統
計
，
台
灣
近
視
人
口
比
例
超
過
四
三
％
，

且
高
度
近
視
人
口
（
六○

○

度
以
上
，
即

容
易
發
生
病
變
的
高
風
險
群
）
人
數
愈
來
愈

多
、
發
生
年
齡
也
愈
來
愈
早
，
將
使
台
灣
年

輕
、
年
幼
的
下
一
代
面
臨
嚴
重
的
視
力
危

機
，
是
不
能
輕
忽
的
「
新
國
病
」
！

什
麼
是
視
力
早
衰
症
候
群
？
陳
瑩
山
主
任

表
示
，
簡
單
來
說
，
就
是
用
眼
過
度
，
造
成

眼
睛
過
勞
，
提
早
老
化
，
眼
疾
提
前
報
到
，

如
果
再
不
好
好
保
養
眼
睛
，
眼
睛
就
會
過

勞
，
進
而
引
發
飛
蚊
症
、
視
網
膜
剝
離
、
老

花
眼
、
白
內
障
、
青
光
眼
或
黃
斑
部
病
變
，

甚
至
會
有
失
明
風
險
！

隨
著
智
慧
型
3
C
產
品
盛
行
，
的
確
讓

視
力
惡
化
有
年
輕
化
的
趨
勢
。
關
於
一
般
人

常
見
的
眼
部
疾
病
如
下
：

一
、
流
行
性
乾
眼
症
：
這
裡
指
的
是
因
為

使
用
3
C
產
品
所
造
成
的
乾
眼
症
，
由
於

居
住
環
境
溫
度
與
濕
度
的
差
異
，
從
前
約
有

四
成
的
人
有
程
度
不
等
的
淚
液
分
泌
過
少
。

在sm
art pho

ne 

的
使
用
下
，
大
家
太
專
心

看
手
機
，
「
捨
不
得
」
眨
眼
睛
，
目
前
已
有

高
達
八
成
的
罹
患
率
。

二
、
成
人
假
性
近
視
：
不
少
三
、
四
十
歲

的
人
，
就
醫
時
會
有
眼
痠
、
眼
脹
的
症
狀
，

這
時
會
出
現
視
力
不
穩
定
，
眼
鏡
愈
配
愈
深

的
情
形
。
就
診
時
，
還
應
留
意
是
否
有
「
低

壓
性
青
光
眼
」
，
有
些
年
輕
人
兼
具
低
頭
族

眼
病
與
低
壓
性
青
光
眼
，
如
果
一
開
始
疏
忽

沒
做
檢
查
，
其
後
果
不
堪
設
想
。

三
、
低
壓
性
青
光
眼
：
一
般
以
眼
壓
大

於2
1
m

m
H
g 

為
青
光
眼
的
判
斷
。
但
現
今

醫
學
界
發
現
，
有
的
人
眼
壓
大
於2

5

、

2
6
m

m
H
g

，
追
蹤
半
年
至
一
年
，
由
於
視
神

經
耐
受
性
強
，
並
沒
有
眼
睛
傷
害
的
發
生
，

只
能
稱
之
為
「
眼
性
高
壓
」
；
但
有
些
人
眼

壓
只
有1

5
 

～ 1
6
m

m
H
g

，
卻
發
現
眼
底
持

10 永達  就是要您健康
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續
產
生
傷
害
，
又
稱
「
低
壓
性
青
光
眼
」
。

眼
壓
低
也
不
一
定
不
是
青
光
眼
，
若
單
以
量

測
眼
壓
的
高
低
來
診
斷
有
否
青
光
眼
，
將
會

造
成
很
多
判
斷
上
的
盲
點
。

四
、
早
發
性
白
內
障
：
根
據
統
計
，
以
前

白
內
障
病
患
幾
乎
都
在
六
十
歲
以
上
，
近
三

年
智
慧
型
手
機
、
平
板
電
腦
盛
行
後
，
四
十

歲
以
下
早
發
性
白
內
障
患
者
激
增
兩
成
。

由
於
凝
視
手
機
螢
幕
距
離
近
，
藍
光
直
射
眼

球
，
會
導
致
水
晶
體
混
濁
，
罹
患
早
發
性
白

內
障
。

五
、
老
花
眼
年
輕
化
：
在
自
然
的
情
況

下
，
約
四
十
歲
才
會
有
看
近
的
視
力
困
難
現

象
，
但
是
現
在
約
有
三
成
三
十
五
歲
的
人
有

「
近
距
離
視
力
模
糊
」
的
困
擾
，
甚
至
出
現

睫
狀
肌
僵
硬
、
看
近
視
力
困
難
或
看
近
看
遠

調
適
困
難
的
典
型
老
花
眼
症
狀
。

六
、
視
網
膜
上
膜
的
形
成
：
主
要
症
狀
是

眼
睛
看
出
去
好
像
蓋
了
一
個
半
透
明
的
紙
，

看
得
見
卻
暗
暗
的
，
影
響
了
視
覺
及
生
活
品

質
。七

、
自
發
性
黃
斑
病
變
出
血
：
這

類
患
者
的
近
視
度
數
並
不
深
、
年

紀
也
不
大
，
因
體
質
受
不
了
光
線

的
傷
害
而
造
成
病
變
，
所
以
稱
為
「
自

發
性
黃
斑
部
病
變
」
。
輕
者
造
成
眼
底
視
網

膜
上
膜
，
重
者
因
為
病
變
造
成
出
血
，
進
而

影
響
視
力
。

護
眼
保
健
＋
營
養
補
充
雙
管
齊
下

3
C
產
品
的
藍
光
傷
害
眼
睛
尤
甚
，
如

何
讓
眼
睛
發
揮
正
常
阻
擋
藍
光
的
功
能
，
並

且
能
穩
定
睫
狀
肌
，
將
光
線
聚
焦
？
陳
瑩
山

主
任
表
示
，
藍
光
很
容
易
傷
害
視
網
膜
，
當

藍
光
直
接
穿
入
眼
球
最
深
處
的
視
網
膜
中
心

時
，
如
果
視
網
膜
的
感
光
細
胞
長
時
間
接
受

藍
光
的
照
射
「
燒
灼
」
，
會
因
為
氧
化
作
用

所
產
生
的
自
由
基
，
使
視
網
膜
細
胞
受
到
傷

害
，
最
後
導
致
視
網
膜
「
黃
斑
部
病
變
」
。

扮
演
黃
斑
部
的
保
護
屏
障
，
以
阻
擋
藍
光
侵

害
的
營
養
成
分
，
即
為
葉
黃
素
；
此
外
，
未

被
擋
下
來
的
部
分
藍
光
會
進
入
視
網
膜
變
成

影
像
，
主
要
是
視
網
膜
上
滿
佈
感
光
細
胞
與

神
經
纖
維
，
必
需
靠D

H
A
 

來
維
持
感
光
細

胞
的
活
化
與
視
神
經
活
絡
，
才
能
讓
感

光
細
胞
的
訊
息
快
速
傳
達
到

大
腦
，
進
而
讓
影
像
更
清
晰
立
體
。
至
於
，

供
給
視
網
膜
養
分
的
脈
絡
膜
，
也
扮
演
護
眼

的
角
色
。
如
果
本
身
有
三
高
問
題
，
包
括
：

高
血
壓
、
高
血
脂
、
高
血
糖
的
人
，
血
管
本

來
就
比
較
脆
弱
，
脈
絡
膜
供
給
養
分
功
能
便

會
大
受
影
響
，
為
了
促
進
脈
絡
膜
血
流
的
增

加
，
增
進
3
C
對
焦
調
節
的
能
力
，
就
必

需
靠
蝦
紅
素
。

掌
握
五
招 

顧
眼
睛

針
對
日
常
生
活
的
護
眼
保
健
，
陳
主
任
提

出
以
下
五
點
建
議
：

1
、
每
三
十
分
鐘
就
讓
眼
睛
「
下
課
」
休

息
。2

、
避
免
在
黑
暗
中
閱
讀
，
尤
其
是
電
子

螢
幕
。

3
、
搭
車
時
閉
眼
養
神
。

4
、
眼
睛
癢
就
閉
眼
睛
，
把
沖
刷
髒
污
的

任
務
交
給
淚
液
。

5
、
配
戴
隱
形
眼
鏡
，
每
天
請
不
要
超
過

八
小
時
。

他
同
時
提
醒
，
由
於
血
糖
、
血
壓
及
膽
固

醇
，
都
會
造
成
脈
絡
膜
血
管
壁
功
能
減
損
，

而
脈
絡
膜
是
眼
睛
的
冷
卻
包
膜
，
如
果
全
身

的
三
高
控
制
不
良
，
就
會
使
眼
部
血
液
速
度

變
慢
，
減
低
對
光
線
造
成
的
熱
量
運
輸
與
自
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由
基
消
除
的
作
用
，
將
不
易
維
持
黃
斑
部
照

光
後
的
恆
溫
狀
態
，
所
以
三
高
的
控
制
也
是

非
常
重
要
。

慎
選
鏡
片 

巧
護
眼

為
了
看
清
楚
，
會
戴
近
視
眼
鏡
、
老
花
眼

鏡
；
避
免
電
腦
傷
眼
，
所
以
配
戴
抗
藍
光
眼

鏡
；
擔
心
暴
露
在
紫
外
線
下
傷
眼
，
所
以

要
戴
太
陽
眼

鏡
。
陳
瑩
山

表
示
，
眼
鏡

不
是
只
重
視

度
數
即
可
，

還
要
強
調
功

能
性
。
在
室

內
最
好
配
戴

有
防
藍
光
效

果
的
眼
鏡
，

而
出
門
在
外
，
則
建
議
配
戴
有
防
紫
外
線
功

能
的
變
色
眼
鏡
，
做
好
眼
睛
的
保
護
。
至
於

各
種
鏡
片
的
用
途
及
建
議
如
下
：

1
、
變
色
鏡
片
：
藉
由
紫
外
線
的
強
弱
會

造
成
鏡
片
深
淺
的
效
果
，
主
要
用
於
調
節
光

線
，
以
減
少
眼
睛
不
適
。

適
合
：
戶
外
配
戴
，
可
舒
適
看
景
物
，
一
旦

進
入
室
內
會
變
回
原
本
的
透
明
色
。

2
、
濾
藍
光
鏡
片
：
濾
藍
光
鏡
片
目

的
是
減
少
藍
光
穿
透
鏡
片
進
入
眼
睛
，

以
達
到
保
護
眼
睛
的
功
能
。

適
合
：
室
內
過
濾
藍
光
使
用
，
至
於
在

室
外
光
線
強
的
地
方
，
則
不
太
適
用
。

3
、
相
關
減
壓
鏡
片
：
現
代
3
C 

族
視
力
老
化
快
速
，
中
壯
年
就
必
須
將

鏡
片
中
分
上
下
區
域
的
下
方
度
數
減
少

約
七
十
五
度
，
這
樣
視
物
比
較
不
會
有

眼
睛
壓
力
過
大
的
感
覺
。

適
合
：
三
十
至
四
十
五
歲
的
人
。

4
、
3
C
相
關
多
焦
鏡
片
：
多
焦
鏡

片
分
為
上
中
下
區
域
，
因
應
3
C
 
族

經
常
看
近
的
需
求
，
只
要
調
整
為
能
看

到
二
十
公
分
距
離
內
的
手
機
、
電
腦
螢

幕
即
可
。
如
此
調
整
後
，
縮
短
上
下
區

域
的
明
視
率
落
差
，
對
於
眼
睛
可
減
輕

壓
力
，
視
物
也
比
較
清
楚
舒
服
。

適
合
：
四
十
五
歲
以
上
的
人
。

5
、
太
陽
眼
鏡
：
太
陽
眼
鏡
除
了
要

選
有
抗U

V

功
能
，
最
好
要
有
偏
光
功

能
。
偏
光
鏡
片
具
有
一
種
特
殊
的
過
瀘

材
料
，
可
瀘
去
因
水
、
潮
濕
或
陽
光
照

耀
的
馬
路
和
潮
濕
沙
地
的
反
射
光
。
此

外
太
陽
眼
鏡
鏡
片
面
積
愈
大
愈
好
，
以

及
鏡
片
顏
色
以
灰
色
最
具
保
護
力
。

適
合
：
外
出
即
配
戴
。

不
論
近
視
、
遠
視
、
老
花
都
應
該
配
合
一

副
適
合
自
己
的
眼
鏡
，
配
眼
鏡
前
務
必
先
進

行
「
驗
光
」
，
才
能
避
免
眼
睛
疲
勞
、
視
力

退
化
。

                              護眼三大營養素

一、葉黃素來源：蛋黃、菠菜、芥藍菜等，葉黃素以蛋黃最多，不但富含葉黃素，

同時也含有能增強眼睛感光物質的花青素。葉黃素也存在

於深綠色的蔬菜水果中，例如：菠菜、芥藍菜、油菜、綠花

椰、甘藍、南瓜等。

二、蝦紅素來源：蝦、蟹、鮭魚、藻類，蝦紅素與葉

黃素一樣，屬於一種脂溶性的色素，蝦、蟹、鮭魚、

藻類等海洋生物當中都可找到。

三、DHA 好食物：鮪魚、鮭魚、鯖魚等，DHA 主

要食物來源包括：鯖魚、鱒魚、青花魚、秋刀魚、

沙丁魚、鮪魚、鮭魚及部分海藻等。
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迷思一、縮短戴眼鏡的時間，避免度數加深？

陳主任解答：配戴經過眼科醫師驗光及度數合宜的鏡片或隱形眼鏡，才能避免度數持續加深。若

不戴眼鏡卻瞇著眼看書和看螢幕，更容易造成眼睛疲勞，使近視度數節節高升。

迷思二、眼睛累了，用手或眼部按摩器來紓壓？

陳主任解答：不論是用手或現在流行的眼罩型眼睛按摩器，都應注意按摩位置須分部在眼眶四周，

按摩的頻率與力道亦不可過大。若太用力或直接按壓眼球，特別容易造成眼睛受傷，甚至造成視

網膜剝離、水晶體受損 ( 白內障 )。  

迷思三、眼睛乾澀，自行買眼藥水使用？

陳主任解答：眼睛不舒服時還是應該就診，讓醫生診斷後

開出藥單，再到健保藥局購買合適的眼藥水，畢竟醫師有

專業判斷，較能做出安全且有效的建議。保養眼睛，其實

充足的休息才是最有效的方法。

迷思四、葉黃素劑量愈高愈好？

陳主任解答：其實只要持續補充葉黃素，便能在一段時日

後達到治療的有效血中濃度。換句話說，葉黃素要有效，

不是比劑量高，而是要吃的時間久才有用。服用葉黃素保

健品，最好在飯後搭配開水服用，最好吸收。

護眼
小提醒

陳
瑩
山 P

ro
file

現
任
：

◆
 

新
竹
國
泰
綜
合
醫
院
眼
科
主
任

◆
 

輔
仁
大
學
醫
學
系
部
定
講
師

◆
 

中
山
醫
學
大
學
視
光
學
系
臨
床
指
導

教
授

◆
 

元
培
科
技
大
學
視
光
學
系
助
理
教
授

學
歷
：

◆
 

中
國
醫
藥
大
學
醫
學
系
畢
業

專
業
經
歷
：

◆
 

中
華
醫
療
諮
詢
協
會
理
事

◆
 

美
國
約
翰
霍
普
金
斯
醫
學
中
心
眼
科

    

視
網
膜
次
專
科
研
究
醫
師

◆
 

榮
獲
二
0
0
九 

年
《
商
業
周
刊
》
百  

大
良
醫
專
刊
推
薦
醫
師

專
長
：

◆
 

飛
蚊
症
、
眼
底
出
血
、
糖
尿
病
與
高

血
壓
視
網
膜
病
變
、
黃
斑
部
病
變
、

視
網
膜
剝
離
雷
射
及
手
術

著
作
：

◆
 

《
好
眼
力 

護
眼
、
養
眼
、
治
眼
全
百

科
：
百
大
良
醫
陳
瑩
山
破
解
眼
科
疑

難
雜
症
》
（
新
自
然
主
義
）
、
《
銀

髮
族
視
力
殺
手
：
黃
斑
部
病
變
》（
健

康
世
界
）
、
《
3
C
眼
有
救
了
》
（
原

水
出
版
）


