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隨著科學愈進步，電視、電腦、網路、電動玩具及許多高科技影像傳輸，讓眼睛近距離接

觸的機會愈來愈多，時間愈來愈久，產生近視的機會也愈來愈。近視可說是一種文明病，近視

的普及不僅是台灣的問題也是全世界的問題。近視產生之後就是以一定速度增加，因而變成高

度近視的機會就大增。視力保健之主要目的在預防近視的發生、延緩其發作的年齡以

及在近視發生後，減緩其「增加度數的速度」。因此，及早做好視力保健，是預防近視

最好的方法。 

【視力保健小常識】 
1. 保持健康的身體：日常生活要有規律、注重均衡的營養、適度的運動，避免生氣、壞情

緒，以免讓眼壓升高。 

2. 防止眼睛疲勞：避免長時間近距離的工作，除了眼睛要有充分的休息外，充足的睡眠可以減

少眼睛疲勞。感覺眼睛疲勞時，可用熱毛巾輕敷眼部，來減緩眼部疲勞。 

3. 良好的閱讀環境：適當的照明、良好的紙質、清晰的印刷、大小適當的字體、合適的桌椅

高度。  

4. 良好的閱讀習慣：減少精細的近距離閱讀，用眼距離保持 35公分左右，每閱讀 40～60分鐘

要休息 5～10 分鐘。休息時不妨出去走走 ，看看遠方，幫助肌肉放鬆。   

5. 減少近視的環境：多看遠處，可利用假日到郊外踏青。   

6. 看電視講求「原則」：電視機放置在眼睛視線稍下方；眼睛與電視機的距離為電視機畫面對

角線的五至七倍；室內燈不可全關掉；電視螢幕影像需清晰；每看 30 分鐘要休息 5分鐘。 

7. 正確配戴眼鏡：如應配鏡更應找合格的眼科醫師驗光開配鏡處方，鏡片的度數、散光軸的

角度、瞳孔之距離都要要求正確。           

8. 定期眼部檢查：每三到六個月定期檢查，寒暑假尤佳。 

9. 白天在大太陽底下時，最好戴太陽眼鏡，以保護眼睛，但必須挑選品質優良的太陽眼鏡。 

【眼睛之營養】 
1.根據國外的動物實驗研究發現，蘋果、洋蔥中所含的檞黃素（Quercetin），可以讓動物保持

清晰的視力。傳統中醫也有明目的中藥食譜，果實類的枸杞子有明目養神的效果。可以多用

桑椹、決明子、菊花、當歸、山藥等於烹飪上，決明子、菊花可以煮茶喝。 

2.胡蘿蔔，南瓜，蕃薯，菠菜，綠花椰菜，枸杞，蕃茄，木瓜等黃紅色和深綠色蔬果（維生素

A、C、E、B 胡蘿蔔素、葉黃素、玉米黃質）；牛奶（維生素 A）；植物油（維生素 E）；深海

魚類如鮪魚、鮭魚（DHA、維生素 A、高密度脂蛋白）；各種植物的種子如核桃、松果（維生

素 E）；牡蠣，全榖類如糙米飯（鋅）等等富含對眼睛有幫助的營養素。 
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【隱形眼鏡隱藏危機】 

現在許多人常因配戴隱形眼鏡方式不當而造成眼睛的疾病，其中大多是因為本身生活作息

與清潔保養不正確所引起。多數人愛美想戴隱形眼鏡，卻因懶得在清潔保養的工作上費時費

心，導致不當使用，產生對健康的立即威脅。配戴隱形眼鏡注意事項如下： 

1. 正確選擇適合自己的隱形眼鏡，除了經濟能力的考量及個人喜好外，材質的不同、含水量

高低及口碑都應列入考量。 

2. 隱形眼鏡佩戴時數雖受材質影響，但仍以 8小時為限，避免超時佩戴，以免產生眼睛過乾等

情況。建議配戴隱形眼鏡者在回到家後，最好儘早取下隱形眼鏡。 

3. 不正確使用放大片與變色片，容易造成角膜破皮，更甚者會引發角膜潰瘍，最後可能失

明，因此不建議使用。 

4. 清洗隱形眼鏡正確的第一步是洗淨雙手，如果雙手不乾淨，鏡片再怎麼搓洗都會有細菌殘

留，接著才是在鏡片上滴少量清潔藥水，以左右方向搓洗。若要配戴隱形眼鏡， 

5. 若想了解市面所販售的隱形眼鏡是否通過檢驗，可上衛生署網站

http://203.65.100.151/DO8180.asp 查詢。 

6. 隱形眼鏡是歸為醫療器材列管，必須查驗登記核准，販賣隱形眼鏡的業者，必須領有藥商販

賣執照，才能販售隱形眼鏡。網路販賣隱形眼鏡是違法的行為，不要因便宜而購買網路販

賣的隱形眼鏡。 

7. 認真清洗隱形眼鏡，定期替換與健檢，也是保護眼睛，避免細菌滋生的不二法門。 

8. 配戴前，要謹慎研讀使用說明書，這樣靈魂之窗才能既美麗又健康喔。  

【甩開電腦症候群】     

電腦能提供令人長時間專注的資訊，而且又是近距離、靜態的活動。長時間盯著電腦螢幕

看，使眼睛調節聚焦的肌肉無法放鬆，終至調節疲乏、抽筋，容易在青少年時期造成假性近

視。另外，一直緊盯著電腦畫面，會忘了眨眼睛，尤其是戴隱形眼鏡又在冷氣房間的情形，眼睛

表面的淚液無法流動更新，加上眼睛疲累的因素，使淚液分泌 

減少，會造成眼睛乾澀，甚至眼睛表皮破損而紅痛怕光。所以使用電腦時要注意： 

1. 螢幕距離眼睛 60 到 70 公分，螢幕內框上緣與眼睛同高。螢幕中央位置，應在俯視角度 10

到 20 度之間。 

2. 使用品質良好、光線清晰柔和，影像不扭曲，不反光的螢幕，螢幕背後應有最少一公尺的

空間，且背景色彩柔和，讓視線可以離開螢幕休息。 

3. 四周背景光線要柔和不要太強，否則會造成螢幕看起來昏暗或有反光。 

4. 每操作電腦 30 分鐘，起立活動和眺望遠方 5分鐘，每次操作總共不超過 2小時。                

資料來源：台北市政府衛生局  台北視力保健 e學院 
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