
 

 

緊盯電腦不離身，小心老花早發生 
內容下載 :   

  

隨著平板電腦和智慧型手機的進步，資訊的交流和人與人的聯繫都方便許多，但是隨著「電

腦族」和「低頭族」的增加，眼科門診也增加因長

時間緊盯電腦或手機螢幕導致眼睛不適的病患。 

例如 35 歲的王先生因工作需要長時間使用電腦，

最近在辦公室只要看電腦螢幕半小時，就開始出現

視力模糊、對焦不易的現象，甚至還會伴隨眼窩疼

痛和頭痛，原本近視只有 300 度的王先生開始覺得

戴著原有的眼鏡好像看遠看近都不是很清楚，很擔

心自己是不是提早老花眼了。 

又例如 38 歲的張小姐是智慧型手機的重度使用

者，無論在辦公室或是捷運上，她都習慣性地使用手機上網，「醫師，我以前從來都不用

戴眼鏡，但是最近看手機覺得越來越模糊，看得我眼睛好像快要突出來，而且眼睛很乾澀…」

張小姐也擔心自己是不是開始老花眼了。 

老花原是自然變化 

眼睛像是一台照相機，有兩個鏡頭分別是角膜和水晶體，會將光線聚焦於底片一般的視網

膜上。其中的水晶體經由周圍的睫狀肌調節，還能像變焦鏡頭一般，隨著影像的遠近作微

調，使影像能清楚地投射在視網膜上，這也就是為什麼在老花眼出現之前，我們可以自在

地看遠又看近。但是當年紀逐漸超過 40 歲，水晶體的結構開始變硬，同時睫狀肌的力量也

逐漸衰退，原本會自動對焦的「調視力」變弱，看近時影像無法準確地聚焦於視網膜上，

這就是自然產生的老花眼。一般人不論近視、遠視或正視眼從 40 歲以後就可能會有老花造

成閱讀的不便，書報要拿遠一點才比較看得清楚，但是拿得太遠字體縮小又看不清楚，此

時就需要配戴老花眼鏡，來改善近距離的視力。 

真的會提早老花嗎？  



 

 

前面兩個案例的年齡都未超過 40 歲，為何也有類似老花的症狀？是否真的會提早老花？

一般正常的眼睛在看遠方時睫狀肌是放鬆的，看近物時才會用力，但是當長時間近距離用

眼時，例如緊盯電腦或手機螢幕，睫狀肌處於長期緊繃的狀態，有可能會出現彈性疲乏或

痙攣現象，造成看近時睫狀肌過度用力，看遠時無法放鬆，這就是人為造成類似老花的現

象，或者稱之為眼睛疲勞症候群或電腦視覺症候群的一種，和自然發生的老花現象成因不

同，卻有相似的症狀。這類病患在使用電腦一段時間後常會感到眼睛疲勞、眼睛痛、頭痛，

甚至噁心想吐的現象，除此之外，當我們緊盯電腦螢幕時，眨眼次數可能會減少，容易讓

眼睛乾澀造成不適。 

電腦族的護眼撇步  

一、 正確的用眼習慣  

「長時間、近距離」這六個字形容的用眼習慣在兒童會造成近視增加，在成年人則容易讓

眼睛過度疲勞。因此筆者建議長時間的電腦使用者可以每工作 30～40 分鐘，讓眼睛休息 1

至 3 分鐘，休息的方式最簡單的就是閉目養神，並用指腹沿著眼眶骨按壓幾圈，或是離開

書桌和電腦等近距離環境，讓眼睛可以注視 6 公尺以外的目標，使睫狀肌可以適度地調節

放鬆，但筆者並不建議用快速地轉動眼球來放鬆眼睛。 

電腦螢幕最好距離眼睛 50～70 公分，並維持螢幕與眼睛平視或略低；室內光源應充足，以

降低螢幕本身所發出之光線對眼睛過度刺激；避免在光線不足的環境或移動的車體裡使用

手機上網瀏覽、觀看影片或玩遊戲，因為睫狀肌必須更辛苦地調節才能對焦，讓眼睛更容

易疲勞；另外，在使用電腦時要提醒自己別忘了眨眼睛，因淚水要透過眨眼睛的動作才能

有效地分布於眼表面，否則淚水蒸發後，眼睛就開始乾澀疼痛了。 

二、 正確的眼鏡配戴  

自然發生的老花眼約在 40 歲後，看遠和看近開始需要不同的眼鏡度數，例如原本近視的人

在看近時要減少眼鏡度數，這時候可以考慮驗配一副看近用的眼鏡或是遠近通用的漸進多

焦眼鏡。至於 40 歲以下的族群，平時使用的眼鏡可以配足度數，不太需要有遠近度數的分

別，但是對一些需長時間近距離用眼的工作者，可以根據個別情形驗配看近專用的眼睛。



 

 

例如原有近視的人，在近距離工作時可以將眼鏡度數微降一百度左右，在不影響近距離清

晰度的情形下，可減少眼睛疲勞的發生。 

三、 正確的就醫習慣  

眼睛疲勞的原因很多，其中因為用眼過度或眼鏡度數不適合的情形十分常見，另外像乾眼

症、斜視、眼壓升高、虹彩炎、角膜炎…等許多因素都可能出現眼睛疲勞、痠澀、疼痛等

症狀，都需要由眼科醫師仔細檢查才能對症下藥，民眾不要輕忽眼睛疲勞的症狀而隨便點

藥，錯失治療的良機。臺大醫院眼科除了一般門診為民眾的各種眼疾把關治療，另設有「屈

調特別門診」，負責眼睛屈光調節相關的檢查，以及驗配正確的眼鏡度數，不少患者忍受

多年眼睛不適的症狀卻苦無解答，竟在更換正確的眼鏡之後大獲改善。  

使用度數不合的老花眼鏡，例如到市場或地攤自行購買老花眼鏡，並沒有針對病人兩眼做

單獨的矯正，也不可能包含散光的度數，更沒有精確測量看近時的瞳孔間距，種種因素不

僅會造成患者的近視力不良，還可能引起在近距離閱讀時的眼睛不適，或造成姿勢不佳，

而引起頸部及背部的痠痛不適，甚至因不正確的眼鏡度數在上下樓梯時踩空跌倒，而導致

骨折或其他更嚴重的外傷，影響的就不只是視力而已了。 

配戴眼鏡就像是為眼睛裝上角膜和水晶體以外的第三個鏡頭，正確的眼鏡可以幫助眼睛發

揮最好的功能。在享受科技帶來的便利時，也別忘了善待自己的靈魂之窗，才能看得清楚、

看得舒適、看得長久。 

眼科部主治醫師 魏以宣

 


