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代的科技產品日新月異，人們對

3C 產品的依賴度也越來越高，因
而有了「低頭族」這個現代人的專有名

詞。現今國人花在使用電腦和其它 3C產
品的時間越來越多，而這不僅是年輕族

群的專利，而有越來越多中年及銀髮族

群加入行列。長時間使用 3C產品對眼睛
是否會造成傷害？最近有一義大利的報

告是針對一群電腦終端機族群的上班族

所做的研究，他們發現每週使用電腦時

間超過 20小時以上的族群，會造成眼表
面的淚膜不穩定和淚液滲透壓增加，可

能併有瞼板腺功能障礙，產生不舒適

感。另外，根據之前研究顯示，一般人

正常每分鐘的反射性眨眼次數約 10∼15
次，當很專注使用電腦和平板螢幕時，

則反射性眨眼次數會減少剩下 40%，如
此會增加淚液層揮發速度，造成淚液減

少，此時眼睛會出現疲倦、異物感、灼

熱感、眼睛紅⋯等，嚴重時會有眼角膜

表面破皮導致視力模糊的情形，甚至影

響生活品質的惱人症狀，都是乾眼症所

引起。

「乾眼症」並不是一個新的疾病，

其實隨著年齡的增加，淚腺的退化，淚

水的分泌也會跟著減少。還有一些患有

自體免疫性疾病的患者（如：乾燥症），

由於體內抗體的破壞，也會使淚水量降

低，造成眼睛乾澀不適。

隨著現今這資訊爆炸的年代，現代

人用眼時間過長，根據近年來臨床發

現，乾眼症的病人普及率越來越高，年

齡層也有越來越年輕的趨勢，它除了讓

人直接感受到眼睛的不適之外，也會影

響到生理情緒和工作能力。最近日本有

一針對電腦終端機族群導致乾眼症和工

作生產力的研究，他們利用問卷調查的

方式，來看患有乾眼症的員工在心理及

生理層面對工作的影響，結果發現對於

有乾眼症的電腦終端機族群來說，每年

每人的生產力產值可減少 6160日圓。
要降低乾眼症找上門，平時就要養

成良好用眼習慣：

1.減少使用 3C產品的時間，近距離工作
30∼40 分鐘後，要讓眼睛適當的休
息，除此之外，使用時保持適當距離，

適當的減低螢幕亮度。

2.增加眨眼的次數，使淚液不會太快揮
發。

3.工作環境若是在冷氣房，可增加空氣
的濕度。

4.平時可用溫濕毛巾熱敷眼睛，可以使

∼乾眼症
◎林口長庚眼角膜科主任 蕭靜熹

現



358

封
面
故
事

20 36卷 11期

眼瞼板腺體不易阻塞，對乾眼也有幫

忙。

5.眼睛有任何不適，則可找眼科醫師檢
查給與適當藥物。

治療乾眼症可以使用人工淚液及藥

物治療，適時的熱敷。對於用藥物治療

反應不佳及症狀比較嚴重的病人，也會

配合一些外科的治療（如：淚小管填

塞）。但主要還是要徹底改善用眼習慣，

增加眨眼次數，減少用眼時間，增加近

距離工作間的休息時間。雖然現在資訊

為我們帶來很多便利，但還是要養成良

好習慣，不要賠上我們靈魂之窗。

尿病是血糖過高的一種慢性疾病，

糖尿病若是控制不良，會引起的併

發症有神經病變、視網膜病變、心血管

疾病及腎病變等。糖尿病腎病變（英

文）是導致國人末期腎病需要長期洗腎

的主要原因之一，約每 3 個洗腎病人即
有 1 位是糖尿病所導致。糖尿病腎變病
病程分為五期，初期的症狀主要是以微

白蛋白尿為主，當進行到第三期，尿中

白蛋白流失率大於每分鐘 200 毫克時，
則正式進入糖尿病腎病變期，病人開始

產生高血壓，腎臟會逐漸失去過濾廢物

的能力，而導致血中尿素氮及肌肝酸的

上升，到了第四期，腎臟過濾廢物能力

進一步降低，高血壓幾乎發在所有病人

的身上，在第五期，病人會進入末期腎

病變，腎衰竭、尿毒症的症狀發生。整

個過程平均約需 20年左右，若病人的血
壓控制不良，則可能縮短至 5到 10年。
目前我們已知用利用降血壓及控制高血

壓能夠有效減緩糖尿病腎病變的惡化，

血管張力素轉換抑制劑、血管張力素受

體阻斷劑已被證實除了降低血壓外，對

腎絲球也有直接的保護作用進而減少白

蛋白尿的發生。低蛋白飲食對糖尿病腎

病人也能有效的減緩病程的進展，因為

糖尿病人攝取過多的蛋白質對腎臟是有

害的。良好的血糖控制對預防糖尿病腎

病變的發生也有很大的助益，尤其是糖

尿病初期腎病變的病人。總之，加強血

壓及血糖的控制再加上低蛋白飲食，能

夠減緩病程的進行，和醫師及營養師密

切配合，正確用服用藥物及調整飲食作

息為防治糖尿病腎病變的根本之道。

白 話 醫 學

糖

◎基隆長庚腎臟科主治醫師 陳俊宇


