
資料來源：

在現今的生活中，隱形眼鏡已
成為許多人日常生活的一部分，
在擁有清晰視野的同時，也應
該確保視力保健，預防眼部感
染和其他不良後果的發生，正
確、安全地使用和配戴隱形眼
鏡，才能擁有健康的眼睛和舒
適的視覺體驗。隱形眼鏡是一
種直接配戴在眼球角膜表面的
塑膠超薄鏡片，一般分為軟式
和硬式隱形眼鏡，可用於矯正
近視、遠視、散光等視力問題，
而無需使用傳統眼鏡。隱形眼
鏡是直接放置在眼角膜表面的
視力矯正器具，就像一件透明
衣服蓋在 眼角膜上來矯正度數，
而人類眼角膜因為清澈透明、
沒有血管，氧氣供應直接由空
氣擴散，就會有眼角膜缺氧或
呼吸困難的情形，因此不能長
時間配戴，也要注意隱形眼鏡
的透氧率。

遠離乾眼症

如果超時配
戴隱形眼鏡，
造成乾眼症、
眼角膜缺氧，
導致水腫、
破皮、疼痛
等，容易導
致細菌入侵，
造成角膜潰
瘍，甚至失
明風險，因
此配戴隱形
眼鏡不可不
慎重。

配戴隱形眼鏡注意事項
隱形眼鏡不能
長時間配戴 乾眼症的注意

事項及保健建議

1. 避免長時間使用電腦：長時間使用電
腦或手機螢幕，眼睛會持續注視忘記眨
眼， 讓眼睛過度疲勞，容易導致眼睛乾
燥，因此應該每隔一段時間休息一下，
把握 3010 原則，並且將電腦屏幕調整
到適當的亮度和對比度，以及低藍光模
式。 2. 注意飲食：飲食中的維生素 A、
C 和 E 及綠色蔬菜中的葉黃素對於眼睛
的保 健非常重要，應該多攝取富含這些
營養素的食物，如紅椒、甘藍、胡蘿蔔、
蕃 茄、花椰菜、菠菜、地瓜葉等。 3. 
經常眨眼：經常眨眼可以幫助分泌淚液，
保持眼睛濕潤。 4. 溫敷眼瞼：在早上
洗臉及晚上洗澡時，以溫毛巾熱敷眼瞼
3 分鐘，讓皮脂腺開 口通順，改善乾眼
症症狀。 5. 減少隱形眼鏡使用：使用
隱形眼鏡也會對於淚液的形成造成干擾
而導致乾眼 症。 6. 適當補充人工淚液：
如果以上方法都無法減輕乾眼症狀，可
以依照醫師指示考 慮使用人工淚液進行
補充，但要注意不要長期依賴人工淚液，
應該儘可能改善 生活習慣，從根本上解
決問題。

改善乾眼症的作法

1.避免長時間使用電腦
2.注意飲食
3.經常眨眼
4.溫敷眼瞼
5.減少隱形眼鏡使用
6.適當補充人工淚液
7. 保持室內空氣濕潤
8. 避免使用空調
9. 避免煙霧
10.眼睛防護

～改善環境～
減少眼睛乾燥

1.保持室內空氣濕潤
2.避免使用空調
3.避免煙霧
4.眼睛防護：戴上護目
鏡或大框眼鏡，減少眼
睛的暴露，以減少淚液
的蒸發，並保護眼睛。


