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現今進入人手一機的時代，只要

一機點餐、訂位、購物、照相通通

搞定，您也跟上3C時代的風潮了

嗎？雖然在這風潮下享受了生活上

的便利，但卻容易忽略長時間、近

距離使用電子類產品，對於眼睛的

潛在傷害及威脅。

國內最新調查，國人每天使用3C產

品的時間再創新高，首度突破10小

時，扣除睡眠時間之外，幾乎都與

3C產品為伍，甚至比家人及另一半

相處的時間都要來的長！

也因長時間使用眼睛，調查顯示台

灣近視人口比例高居全球之冠，近

視年齡層也逐漸下降。根據統計台

灣小一學童的近視率為22％，小六

學 童 為 6 6 ％ ， 到 了 國 中 增 加 為

77％，高中生近視率更高達85％，

而患有高度近視者500度以上，高

達17％，因此保護眼睛已經是我國

最重視的議題之一！
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顧好了嗎？

邱薇儒  營養師
• 中國醫藥大學營養系 碩士
• 中華民國糖尿病衛教師證照
• 腎臟專科營養師證書
• 百大企業營養健康講座
• 保健食品研發集團營養師

您的 靈魂之窗



隨著天氣逐年增溫，越來越多人

了解防曬的重要性，如平時出門撐

傘、戴帽、著防曬外套、塗抹防曬

乳…等，來保護肌膚，但卻常常遺

忘了我們的靈魂之窗也需要防曬。

眼睛不防曬小心病變找上門！根據

研究表示若眼睛長期接受紫外線刺

激，恐將導致角膜炎、角膜脫皮、

劇烈疼痛、紅腫、甚至是白內障、

黃斑部病變通通提早來報到！

除了紫外光及藍光外，慢性疾病、

高度近視及老化也是產生眼睛疾病

的加速器。

因此全方位守護靈魂之窗，及早保

養，讓我們一起遠離惡視力，放眼

新視界！
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眼睛不防曬

小心 病變 找上門
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黃斑部如同一台影印機，而黃斑色素則如同碳粉，一旦缺乏，影印

的畫面就會失真模糊！藍光、紫外線是造成眼睛病變的主要殺手，

因此可藉由補充保健素材來補足黃斑部色素，全面提升保護力，打

造清晰視野！

黃斑三色素 (葉黃素、玉米黃素、消旋玉米黃素)
眼球中含有三大黃斑色素，由外至內為葉黃素、玉米黃素及消旋玉

米黃素；黃斑三色素又稱為吃的太陽眼鏡，可過濾藍光，成為眼睛

的防護罩。

葉黃素可過濾約40-90%的藍光，降低光線對細胞的氧化傷害，且研

究證實葉黃素搭配玉米黃素，可有效降低黃斑部病變之風險。

消旋玉米黃素無法由食物取得，須由葉黃素及玉米黃素轉化而來，

但其轉化率低且隨年齡增加，轉化能力也隨之下降，因此直接補充

消旋玉米黃素，可更有效增加黃斑部色素之密度。

重點 全方面守護靈魂之窗 
給予晶彩人生

阻擋藍光、紫外線、增強色彩

黃斑三色素如同碳粉，缺一不可，研究顯示補充黃斑三色

素比單一色素更顯著增加抗氧化及過濾藍光的能力，同時

保護水晶體，減緩並預防黃斑部病變及白內障的發生。
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枸杞

枸杞是常見的中藥材，能做為藥用與食補，說到眼

部疲勞及想要明目，許多人第一個反應就是：來杯

養生枸杞茶吧！枸杞對於眼部保養的功效已深植人

心，枸杞富含枸杞多醣、甜菜鹼、胺基酸、維生素

及珍貴微量元素，可幫助促進視紫質再生，保護眼

睛、提升敏銳度，是從古至今護眼的最佳幫手！

維生素C及維生素E

雙效搭配，抗氧化力加倍，能防止水晶體與黃斑部

不受紫外線的傷害、修護細胞、改善眼部血液循 

環，進而預防眼睛的老化！

眼睛疾病已不再是老人的專利，長時間盯螢幕、滑手機、看書、打

電腦、開車或是配戴隱形眼鏡，因而導致用眼過度。您是否也常感

到眼睛乾澀、眼球脹痛、異物感、搔癢、視覺模糊等情形呢？尤其

長時間待在冷、暖氣房裡，使症狀更為嚴重，以上症狀恐為乾眼症

的重要警訊！

根據健保署統計，全臺有近六百萬人罹患乾眼症，等於每四人就有

一人患病，且目前國人罹患乾眼症以每年10％的速度快速成長中，

且逐漸邁向年輕化趨勢！

滋潤舒緩、放鬆抗壓
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此外，勞累、壓力、長時間使用3C產品，亦是導致眼壓過高的主因之一，

若眼睛持續無法放鬆，恐導致視力模糊，嚴重恐造成青光眼及視神經壓

迫，而視神經一旦損傷，無法完全恢復，因此千萬不能輕忽，於生活中藉

由補充這些優質素材，可使靈魂之窗滋潤舒緩、放鬆抗壓，迎向晶彩人生 !

山桑子

山桑子起源於二次大戰，英國的飛行員發現服用山桑

子果醬後視力大增，尤其是夜間作戰能力大幅提升，

使英國的空軍擊敗德國的空軍。山桑子中含有高量的

花青素，研究顯示山桑子萃取物具有超強抗氧化及抗

發炎能力，能加速視紫質再生，改善夜間視力及降低

發炎物質，保護眼睛。

另有研究指出山桑子能增加淚液分泌，快速緩解眼部

疲勞，有助於改善乾眼症，且能促進血液循環，強化

血管彈性，是眼睛滋潤舒緩不可或缺的優質食材！

黑醋栗

被稱為莓果中的黑鑽石富含多酚與花青素，造就強

大的抗氧化力，抑制自由基對眼睛的傷害。研究顯

示黑醋栗萃取物中特有的花青素能有效使睫狀肌放

鬆，改善眼壓過高的情形，另有研究指出黑醋栗能

有效地改善視覺疲勞，眼睛舒適放鬆，加倍有感！
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除了可以補充以上對於眼睛優質的營養素材外，改善平時生活型

態，也是維持眼睛健康重要的關鍵！

全方面守護靈魂之窗
一起擁有

健康晶彩的人生！

天天五蔬果，飲食中可多挑選富含葉黃素的食材，如：菠菜、花椰

菜、地瓜葉、雞蛋，因葉黃素為脂溶性物質，建議可加點油炒，或

搭配油脂一起吃，更能幫助葉黃素的吸收。

營養均衡

使用3C產品時，每半小時建議休息十分鐘，可做眼睛健康操，或看

看遠處，以恢復眼睛的調節力。

適度眼睛休息

閱讀及使用3C產品時，避免趴著或躺著，且保持30-45公分的距離。

保持正確姿勢

出門、通勤、出遊，記得戴上具有護眼防曬係數的太陽眼鏡，保護

眼睛。

出門要防曬

適度放鬆、擁有充足的睡眠、減少眼睛的疲勞，

是維持眼睛健康的必備因素。藉由補充優質的護

眼素材，適當休息及改善生活型態。

保持正常作息

適當休息及改善生活型態
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