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「眼睛是我們的靈魂之窗」
我們如果想知道外界環境的改變，又或者要適應環境，必

須依靠感覺器官傳遞訊息來作出反應。而眼睛就是人體中一個

非常重要的感覺器官。如果眼睛或視覺系統出現問題，我們與

外界的接觸便會受到限制或影響，因此，我們要好好保護我們

的視力，注意眼睛的健康。

在求學階段的兒童和青少年，常用眼睛去閱讀書本上

或各方面資訊上的知識，所以我們從小便應該養成良好的

習慣保護眼睛，使我們有一雙健康的眼睛，享用一生。

我們要時常注意在閱讀時確保有充足的光線，保持良好

姿勢以使眼睛和書本的距離最少維持三十厘米。要選擇適當的印刷品，避免長期閱讀字

體太細、印刷粗劣、紙張反光或顏色鮮明的印刷品。不可以躺臥著看書或看電視。在閱

讀、寫作、用電腦或玩遊戲機時，每隔三十至四十分鐘，可觀看遠的景物或閉目養神，

令眼睛休息三至五分鐘。當看電視時，要保持室內光線充足；熒光幕的高度應與眼睛平

衡。眼睛與電視機的距離應為熒光幕大小的六倍；電視畫面若有閃動或模糊不清時應盡

快修理。

良好的生活習慣及注意個人�生也是保護眼睛的方法。要注意均衡飲食，可多進食

含豐富維生素A的食物，例如番茄、紅蘿蔔、西瓜、木瓜、哈密瓜或其他紅色或橙色的蔬

菜或水果等，因為缺乏維生素A可引致夜盲症。另外，我們要有充足的睡眠使眼睛得到充

分休息。保持適量運動可令眼睛有活動的機會，又可鬆弛神經，鍛鍊雙眼的立體感及協

調能力。不要用公共毛巾或自己雙手揉擦眼睛；如有眼睛不適或紅眼，應立即找醫生檢

查或治療。不可借用別人的眼藥水胡亂滴用。

髮型方面，盡量避免長髮遮蓋眼睛，因為它會阻礙視線，又不合�生。

定期作視力檢查，有助及早發現視力缺陷或衰退而加以糾正；需要時應配戴眼鏡。

眼鏡度數如有偏差，應及早找眼科醫生或註冊視光師作詳細檢查和更換眼鏡。如果患有

近視而不配戴眼鏡，並不能減低近視的加深速度，反而容易令眼睛疲勞，影響學習能力。

我們希望同學多加注意眼睛的健康，自小養成良好的習慣保護視力。特別是現今電

腦的普及使用，我們更加應該留意在使用電腦的同時如何保護眼睛。本期邀請到本服務

視光師黃先生與我們撰寫關於「電腦視覺綜合症」的專題，好讓同學注意正確的使用電

腦原則。
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「電腦視覺綜合症」的出現
隨著電腦科技日新月異，電腦已普及應用在我們

學習、通訊及娛樂上。同學接觸電腦的機會越來越

多，使用電腦的時間亦越來越長。近來，我們經常

聽到有同學表示在長時間使用電腦後，身體有不適

的症狀產生，例如：眼睛痛、眼睛紅、流淚、眼睛

感到乾澀、脹痛；嚴重者，甚至有頭痛、噁心、嘔

吐感或視力糢糊、雙重影像等。

如果你在使用電腦時出現以上的症狀，你有可能

已患上「電腦視覺綜合症」！其實，「電腦視覺綜合

症」是甚麼？我們怎樣知道自己是否已患上「電腦視覺綜合症」？

�生署學生健康服務視光師　黃子偉

「電腦視覺綜合症」的定義
根據美國眼科協會指出，「電腦視覺綜合症」

(Computer Vision Syndrome)是當我們在近距離使用

電腦時，我們的眼睛與視力所產生的問題，而

這些症狀往往只會在我們使用電腦時才出

現。產生這些症狀的大多數情況，主因可能

是我們對視覺的需求已超出我們的視覺系統

可以應付的能力。

「電腦視覺綜合症」的主要症狀
包括：

‧ 眼睛不適，例如：乾澀、刺痛、痕癢及流眼水

‧ 眼睛或額頭有沉重感

‧ 視力模糊、難以集中精神

‧ 頭痛等
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1.  「視疲勞」

其實這些症狀的產生，都和我們的眼睛長時間固定在某一焦距有關，

簡單地說就是「視疲勞」。所謂「視疲勞」(Eyestrain)，就是眼睛的調節能

力的疲乏。

認識眼睛「調節力」(Accommodation)

我們的眼睛就像一部自動對焦相機，能將無論在遠方的影像或是

近處的物件都能夠準確及快速地看得清楚。如果要將遠和近的景

物拍攝下來，就必須調校焦距，才能讓影像清晰地投射在菲林底

片或感光上。在真正的相機裡，透過改變鏡片與菲林之間的距

離，就可調校適當的焦距。奇妙的眼睛也有這種自動對焦的能

力，就是倚賴眼睛裡的組織─睫狀肌及晶狀體所控制。

睫狀肌是圍繞晶狀體的一組不隨意肌。理論上，當光線進入眼睛

後，透過眼角膜及晶狀體的折射對焦於眼睛裡的視網膜上，形成

清晰的影像。當我們注視近處的物件時，眼睛裡的睫狀肌會收

縮，這組肌肉令晶狀體的弧度變得較彎，厚度增大，令屈光度增

加，使影像清楚地投射在視網膜上。相反地，看遠景時，睫狀肌

令晶狀體的彎曲度減低，前後表面都變得較為扁平，屈光度數亦

相應減低，最後影像仍然是清晰地投影在視網膜上。睫狀肌有控

制 晶 狀 體 屈 光 度 的 功 能 ， 這 種 能 力 就 是 「 調 節 力 」

(Accommodation)。

所以，用電腦時，若我們長時間注視熒光幕，眼睛便長期固定在

同一焦距，使睫狀肌長期收縮，而引致「視疲勞」。

3. 晶狀體變厚

2. 睫狀肌收縮

1. 光線從遠方的

物體進入眼睛

2. 睫狀肌放鬆

3. 晶狀體變得扁平

1. 光線由近處的

物體進入眼睛
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2. 電腦影像加重睫狀肌的負荷

長時間看書會引致眼睛疲倦，是眾所周知的事實，原

來我們的眼睛對電腦熒幕上的圖案或文字與一般紙張上的

圖案或文字會有不同的反應。紙張上的「白紙黑字」，多

是印刷清晰的文字或圖案，有利我們的眼睛容易對準焦

點；但電腦熒幕上的文字或圖案是以圖素或小點組成，形

成我們的眼睛對此難以保持焦點。因此，我們的眼睛便須不斷聚焦，以維

持一個清晰影像。這樣眼睛裡的睫狀肌就經常的長時間不斷放鬆及收縮，

所以這些肌肉負荷就會特別加重，使到我們的視力變得模糊或產生重疊影像。

3. 過量的熒幕反射光

過量的熒幕反射光亦會減低影像之清晰

對比，引致不必要的眼睛疲勞及困倦。再

者，我們更往往須調較頭部位置來避開反光

或眩光，因而導致頭痛、背痛及肌肉緊張。

4. 聚精會神看電腦，眨眼次數會減少

觀看電腦熒幕時，我們往往會全神貫注，目不轉睛，眼睛的眨動次數

及頻率也會較平時看遠景時少近一半。我們平時每一分鐘眨眼大約十二次，

但在使用電腦時可能會減少至五次。

正常的眼睛有一層很薄的淚液膜，覆蓋在眼角膜之上。淚液的主要功

用是潤滑眼球表面，供給眼角膜養料及有殺菌作用。所以每次眨眼時，能

使淚液膜均勻地分佈在眼球表面，幫助眼睛看得清晰。若是眼睛眨眼次數

減少，我們的眼球就少了淚液的滋潤，因而出現乾澀、困倦感，並容易引

致眼累、眼痛。

5. 沉迷電腦遊戲或因學習／

工 作 需 要 ， 長 時 間 使 用 電 腦

此外，有些同學可能在使用電腦後，雖然

出現上述的眼睛不適等情況，但他們因為受電

腦遊戲所吸引，或為了趕緊完成電腦習作，他

們即使感到不適仍繼續使用電腦，導致使用電

腦的時間過長，眼睛不適的情況惡化，成為「電

腦視覺綜合症 」。
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預防「電腦視覺綜合症」的發生
電腦實在為我們的生活帶來很多方便，長時間及不適當的使用電腦，

固然會引致各種問題，可是如果部分同學因為使用電腦後出現眼睛不適，

而抗拒使用電腦作為學習工具，未免可惜。

預防勝於治療，所以當我們每次使用電腦作學習或娛樂時，注意正確

使用電腦的原則，緊記以下各點，就可避免「電腦視覺綜合症」的發生：

‧ 看電腦時，要注意坐姿及光照亮度

‧ 端正姿勢

‧ 眼睛與電腦熒幕應保持40－60厘米

‧ 設定30分鐘的使用時間，並給眼睛休息時間

‧

‧ 電腦熒幕的位置應比眼睛的水平位置調低一些

‧ 熒幕亮度要與房間亮度相互協調

‧ 有需要時使用濾光鏡減低熒幕的眩光及反光

‧ 使用文件固定架令視線與熒幕保持平衡

治療
要治療電腦視覺綜合症，我們主要從患者眼睛問題方面來處理：

‧ 首先要確保每次使用電腦時配戴合適度數的眼鏡以提高視力及雙眼

的協調

‧ 常常眨動眼睛及按視光師指示使用人造淚水來治療眼睛乾澀

‧ 按時暫停使用電腦及將視線移離電腦熒幕

‧ 如有不適，應尋求醫生的專業意見

靈活使用�燈
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眼睛是靈魂之窗，我們可以用眼睛觀看及欣賞世界美好的事

物，又可用以吸收浩瀚的知識，彌足珍貴。想擁有良好的視力，

必須從小保護我們的靈魂之窗。那麼，同學們在日常生活中，有

否注重護眼之道呢？學生健康服務轄下的各中心在今年七月至九

月期間，就以「保護眼睛，我做得到。我會⋯」為心聲版的專

題，讓同學們表達他們的意見。透過收集回來的心聲咭，可以反

映出他們也很懂得保護自己的眼睛。

以下就讓我們分享同學們在保護眼睛方面的心聲：

心 聲 版
2. 不要趴在床上看電視

3. 唔睇TV，轉聽收音機
4. 早睡早起，睡眠充足

5. Don't read tooclose 6. 不直接望住太陽，在戶外時戴太陽眼鏡

7. 定期做視力檢查

8. 保持正確姿勢看書，
坐直D，有充足的光
線，定時望�遠的景
物，休息眼睛

9. 少看電視，少玩電腦

11. 看書和做功課時，要保持30cm，不用公共毛巾，不用手擦眼睛

10. 每隔30分鐘休息一陣，望遠的景物，或閉目養神，令眼睛休息

1. 不要躺著看書，不在車上閱讀
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電腦熒幕濾鏡的主要用途是減低熒

幕上的反光，增加畫面清晰對比，並

不是設計用於有效地阻擋輻射。其實

電腦顯示熒幕所釋放的輻射量，遠低

於國際組織就健康訂定的可接受限

量。但長時間使用電腦會引致眼睛疲

勞，從而導致近視散光等視力問題。

7

有趣健康
常識 Q&A

Q 使用電
腦時，

手腕應
傾斜少

於幾

度，以
減低手

腕的疲
勞？

1. 10 度

2. 20
度

3. 30
度

4. 40
度 (答案：

請在本刊
物內尋找

)

引 言

由嬰兒呱呱落地，身體便不斷地成長，直至長大成人，身體的器官漸漸發育

完成。身高、體重的增長，我們很容易便察覺得到；但是眼睛的發育，大家有沒

有留意呢！

眼睛是一個重要的器官，人人都希望擁有一雙明亮的眼睛。但受�遺傳及後

天因素的影響，有些學童出現屈光不正的情況（例如近視或遠視）。根據統計數

字，在中學畢業時，香港學童患有近視的比率約為60%，而在青春期，身體的成長

較快，近視加深的速度也較快，近視的度數大約到20歲才穩定下來。以下的來信，

充份反映同學因近視度數加速得快所感受到的困擾。先天遺傳因素並不能改變，

但可從環境因素入手。希望同學能培養良好的生活習慣，保持眼睛的健康。

健 康 通 訊 站

防反光熒幕濾鏡真的能減低輻射及
預防近視散光？



健 康 通 訊 站 ：

你們好呀！我係詠恩呀！都好耐冇寫信比你�，今次我寫信�，係有�

問題想你幫我解答�！

之前我睇過一本書，佢話到�青春期�人一有近視，就會一直咁加深落

去，係咪真�？仲有呀，我四年班開始有近視，一直都有戴眼鏡，三個月之

前，我右眼近視250度；左眼175度 (係咪好深呀？) 到�依家 ( 三個月之後)

我右眼350度；左眼225���度，深得咁快，我好擔心呀！我有�壞習慣�，唔

知會唔會因為咁而令到我近視加深呢？

我返學�陣成十二點先�，放假仲勁，超過一點先�，仲有呀，我寫字

�陣距離本簿好近 (10cm)，死啦！我�近視會唔會深到成千度�？你�有�

咩方法呀，請你�講俾我聽啦，有�咩小冊子，一定要俾我呀！唔該你�呀！
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答案：1

使用電腦鍵盤時，手
腕應傾斜少於10度

謝 ！ 謝 ！
詠 恩 上

8

祝
生活得更開心！
健康通訊站

親愛的 詠恩：

多謝你在八月五日的來信。從信中得知妳十分關注視力的問題，特別是擔心近視的
加深情況。

首先希望妳明白近視的成因，主要受先天及後天因素所影響。先天因素當中是包括
了遺傳及種族，而後天因素包括不良的閱讀習慣、不適當的光線處理等。

至於妳提及到近視度數加深得快，其實妳可以在往見視光師時，詢問一下妳的視力
問題以便視光師可以即時給予妳一些專業意見。

在發育期間，近視度數是有可能加深得較快。妳的右眼近視250度，左眼175度是屬
於輕度近視，但如果在3個月時間，右眼加深了100度而左眼加深了50度，近視加深的速
度則較快了一點。近視的度數會隨著年齡而增加，到大約20歲才穩定下來。妳要緊記在
這段期間要定期作視力檢查，如發現因近視而影響到學業或日常生活，便要作視力檢查，
更換合適的眼鏡。

另外，用眼過度也會加速近視的度數，既然妳也認同妳有一些習慣是不恰當，那麼
妳便應該盡快改善這些壞習慣，以減少後天因素對視力的影響。我建議你在閱讀時，眼
睛距離書本最少30厘米，不要躺在床上閱讀，每半小時要休息眼睛片刻，你可以眺望遠
的景物或閉目養神，在適當的光線下閱讀，要有充足的睡眠使眼睛得到足夠休息等等。
希望妳能培養良好的習慣，以保持眼睛的健康。

請在信紙上寫上你的
姓名及地址：
聯絡電話：

健康通訊站

九龍觀塘啟田道
九十九號藍田分科診所

四字樓

如欲查詢有關學生健康上的問題，歡迎與本通
訊站聯絡。


