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眼
睛
是
靈
魂
之
窗
，
因
此
保
養
眼
睛

一
直
是
健
康
保
健
不
可
或
缺
的
一

塊
，
常
見
的
眼
部
疾
病
包
括
：
青
光
眼
、

白
內
障
、
乾
眼
、
黃
斑
部
病
變
等
，
眼
部

疾
病
發
生
年
齡
除
了
以
往
常
見
的
老
年
族

群
外
，
隨
著
3
C
產
品
使
用
的
增
加
，
眼

部
疾
病
的
分
布
年
齡
已
有
下
修
趨
勢
。

市
立
聯
合
醫
院
中
興
院
區
眼
科
曾
為

一
萬
多
位
平
均
年
齡
三○

歲
的
新
竹
科
學

園
區
電
子
新
貴
做
視
力
檢
查
，
結
果
發
現
，

長
時
間
、
近
距
離
而
耗
眼
力
的
工
作
，
對

他
們
的
眼
睛
造
成
極
大
傷
害
。
有
高
達
四

成
的
受
試
者
近
視
超
過
六○

○
度
，
是
高

度
近
視
，
比
起
台
灣
平
均
三
成
人
有
高
度

近
視
，
多
出
一
成
左
右
。
這
些
高
度
近
視

的
人
，
發
現
有
高
達
五
成
五
合
併
有
視
網

膜
病
變
，
四
成
一
更
罹
患
高
眼
壓
或
青
光

眼
。
更
嚴
重
的
是
，
這
些
患
有
眼
睛
疾
病

的
科
技
新
貴
，
只
感
覺
到
自
己
視
力
衰
退
、

模
糊
，
根
本
不
知
道
自
己
暴
露
在
失
明
的

危
機
中
。

對
於
青
光
眼
可
是
一
點
也
不
能
輕
忽
，

關
於
青
光
眼
的
保
養
，
相
較
於
西
醫
用
的

眼
藥
水
或
是
手
術
，
中
醫
使
用
中
藥
調
理

青
光
眼
的
日
常
保
養

整
理
／
羅
怡
如  

資
料
來
源
／
臺
北
市
立
聯
合
醫
院
林
森
中
醫
昆
明
院
區

市
立
聯
合
醫
院
中
興
院
區
眼
科
曾
為

    如何預防青光眼？

A：假若你年過四○，必須每年一次接受檢

查（測量眼壓，檢查眼底，必要時做視野檢

查），確定有無青光眼。若家族有青光眼病

史，或身體疾病，如糖尿病、血管硬化、貧

血，則屬罹患青光眼之高危險群，更要提高

警覺。若患有青光眼，則須定期接受眼科醫

師指導用藥。只要早期診斷早期治療，青光

眼引起的眼盲是可以防止的。
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也
能
提
供
另
一
種
選
擇
來
鞏
固
視
力
。

症
狀
出
現 

及
時
就
醫
診
斷

  
青
光
眼
為
視
神
經
病
變
之
目
疾
，
會
造
成

視
野
的
縮
小
及
視
力
喪
失
，
它
與
眼
壓
的
升

高
雖
非
絕
對
但
是
有
相
當
大
的
關
係
。
青
光

眼
大
致
可
分
為
兩
類
，
一
為
隅
角
閉
鎖
性
青

光
眼
，
此
型
青
光
眼
與
眼
壓
的
驟
然
或
間
歇

升
高
有
關
，
容
易
有
自
覺
疼
痛
的
症
狀
，
需

馬
上
治
療
，
若
處
理
太
晚
，
可
能
在
症
狀
發

生
後
幾
天
就
失
明
。

　

另
一
類
為
隅
角
開
放
性
青
光
眼
，
正
常
眼

壓
性
青
光
眼
占
絕
大
多
數
。
正
常
眼
壓
性
青

光
眼
由
於
隅
角
無
閉
塞
，
因
此
眼
壓
不
會
突

然
升
高
，
在
初
期
幾
乎
沒
有
症
狀
，
神
經
受

到
慢
性
壓
迫
，
視
野
逐
漸
缺
損
，
由
於
兩
眼

會
相
互
彌
補
視
野
的
缺
損
，
較
難
有
自
覺
症

狀
，
疾
病
進
行
到
相
當
程
度
，
才
會
感
覺
視

力
模
糊
而
就
診
。

   

在
中
醫
典
籍
中
，
並
無
「
青
光
眼
」
之
病

名
，
但
有
與
此
病
相
近
的
臨
床
記
載
，
如
依

其
發
病
時
瞳
神
內
顏
色
的
改
變
描
述
為
「
綠

風
障
」
、
「
青
風
障
」
等
，
或
以
常
見
之
頭

痛
症
狀
命
名
為
「
雷
頭
風
」
、
「
偏
頭
風
」

等
。
歷
代
中
醫
醫
家
對
於
「
綠
風
障
」
、

「
青
風
障
」
、
「
雷
頭
風
」
、
「
偏
頭

風
」
之
病
因
有
著
各
自
的
觀
點
，
總
體

歸
納
與
「
風
、
火
、
痰
、
濕
」
等
因
素

較
有
關
係
，
治
療
需
結
合
實
際
狀
況
，

審
慎
用
藥
。
多
數
中
醫
認
為
心
理
狀
態

會
影
響
病
情
，
因
此
需
要
注
意
保
持
心

情
放
鬆
，
避
免
情
緒
波
動
過
大
。

　

在
日
常
調
養
上
，
青
光
眼
患
者
需
注

重
均
衡
營
養
，
避
免
辛
辣
和
酒
、
濃

茶
、
咖
啡
等
可
能
引
起
眼
壓
升
高
的
飲

食
，
並
注
意
保
持
大
便
暢
通
。
其
次
，

生
活
應
放
慢
步
調
，
多
讓
眼
睛
休
息
，

少
看
電
視
、
少
滑
手
機
等
，
少
讓
眼
睛

暴
露
在
強
光
、
閃
光
下
。
若
因
在
空
氣
不
良

或
粉
塵
環
境
中
，
眼
睛
感
到
刺
激
、
灼
熱
或

脹
腫
時
，
處
理
的
第
一
步
應
是
去
洗
洗
臉
，

洗
去
眼
睛
周
遭
可
能
引
起
不
適
的
灰
塵
、
粉

塵
，
而
後
讓
眼
睛
多
加
休
息
。

　

此
外
，
眼
壓
不
高
的
青
光
眼
患
者
，
可
能

為
緊
張
焦
慮
、
熬
夜
、
睡
眠
過
少
所
致
，
應

避
免
生
氣
、
焦
慮
，
以
樂
觀
寬
廣
的
胸
懷
處

事
待
人
，
儘
量
減
少
工
作
量
，
改
變
熬
夜
的

睡
眠
習
慣
，
保
持
睡
眠
充
足
。

　

造
成
眼
睛
發
炎
以
及
青
光
眼
的
可
能
原
因

有
非
常
多
，
唯
有
及
時
診
斷
與
正
確
治
療
，

才
能
防
止
眼
睛
受
到
永
久
傷
害
。
一
般
民
眾

如
果
出
現
視
力
模
糊
減
弱
、
頭
痛
嘔
吐
、
眼

睛
紅
痛
等
症
狀
，
應
盡
速
就
醫
以
免
延
誤
病

情
。

愛
眼
護
眼 

就
藥
亮
晶
睛

 

眼
部
疾
病
一
般
可
以
使
用
眼
用
藥
品
做

為
治
療
，
而
平
時
更
可
以
藥
膳
做
為
眼
部
保

養
。

 

正
確
使
用
眼
藥
產
品
，
才
能
發
揮
最
大

的
治
療
效
果
。
臺
北
市
立
聯
合
醫
院
林
森
中

醫
昆
明
院
區
藥
劑
科
藥
師
吳
儀
蓁
說
，
常

見
的
眼
用
藥
品
劑
型
包
括
：
溶
液
劑
、
懸
浮

液
、
藥
膏
或
凝
膠
。
這
些
不
同
劑
型
能
夠
依
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照
不
同
需
求
，
調
整
藥
品
停
留
在
病
人
眼
部

的
時
間
，
使
其
達
到
所
需
要
的
效
果
。
需
要

點
到
多
種
眼
藥
水
時
，
兩
個
藥
水
需
間
隔
五

分
鐘
，
若
同
時
使
用
不
同
劑
型
，
需
依
照
吸

收
程
度
先
後
使
用
，
使
用
順
序
為
溶
液
劑
優

先
，
其
次
依
序
為
懸
浮
液
、
凝
膠
，
藥
膏
則

是
最
後
使
用
，
不
同
藥
品
中
間
亦
須
間
隔
五

分
鐘
，
以
達
到
最
好
的
吸
收
。

 

眼
藥
的
保
存
方
面
，
除
非
特
別
需
求
，
否

則
不
需
要
刻
意
冷
藏
，
置
於
常
溫
二
五
度
以

下
即
可
。
一
般
眼
藥
水
開
封
之
後
，
無
論
用

完
與
否
，
建
議
一
個
月
後
丟
棄
，
以
避
免
細

菌
汙
染
進
而
影
響
治
療
效
果
。
丟
棄
時
應
避

免
倒
入
馬
桶
或
水
槽
，
可
將
藥
水
用
廢
紙
或

不
用
的
茶
葉
吸
收
後
丟
入
一
般
垃
圾

桶
，
以
避
免
環
境
汙
染
。

 

吳
儀
蓁
提
醒
，
眼
睛
的
日
常
保
養

除
了
眼
用
藥
品
與
藥
膳
外
，
最
好
的

方
式
還
是
要
多
讓
眼
睛
休
息
、
使
眼

睛
達
到
充
分
的
滋
潤
、
適
當
的
遮
陽

等
，
若
有
糖
尿
病
應
謹
慎
控
制
血
糖

以
避
免
視
神
經
病
變
，
再
配
合
眼
藥

治
療
及
藥
膳
同
時
保
養
，
才
能
達
到

最
佳
效
果
。

 

規
律
生
活 

茶
飲
來
調
理

 

古
代
《
內
經
》
提
到
：
「
五
臟
六
腑
之
精

氣
皆
上
注
於
目
」
，
眼
睛
的
好
壞
也
與
體
內

臟
腑
有
關
，
內
服
中
藥
調
理
也
能
幫
助
眼
睛

的
修
復
。
市
立
聯
合
醫
院
林
森
中
醫
昆
明
院

區
表
示
，
中
醫
在
青
光
眼
的
治
療

上
分
為
實
證
與
虛
證
兩
種
體
質
，

實
證
為
肝
鬱
化
火
，
多
為
西
醫
所

謂
的
急
性
青
光
眼
，
常
使
用
龍
膽

瀉
肝
湯
來
幫
助
清
肝
瀉
火
、
疏
肝

解
鬱
，
能
降
低
眼
壓
；
虛
證
是
肝

腎
陰
虛
所
致
，
比
如
慢
性
青
光
眼
，

和
糖
尿
病
、
高
血
壓
控
制
不
良
、

家
族
遺
傳
、
近
視
或
遠
視
有
關
，

會
隨
著
年
紀
增
長
，
視
力
越
來
越

模
糊
、
視
野
越
來
越
窄
，
可
用
補
益
肝
腎
的

杞
菊
地
黃
丸
、
明
目
地
黃
丸
等
延
緩
病
程
。

擔
心
罹
患
青
光
眼
，
或
本
身
已
有
青
光
眼
，

應
注
意
定
期
做
眼
底
、
眼
壓
檢
查
。
在
生
活

上
，
應
維
持
規
律
生
活
、
心
情
穩
定
，
避
免

熬
夜
及
情
緒
激
動
，
以
免
眼
壓
升
高
。 

 

另
外
推
薦
三
款
茶
飲
：

一
、
決
明
子
養
肝
茶

材
料
：
決
明
子
二
錢
、
薄
荷
二
錢

作
法
：
決
明
子
，
薄
荷
浸
泡
五○

○

毫
升
的

熱
開
水
，
悶
一○

分
鐘
後
即
可
飲
用
，
非
常

便
利
。

功
效
：
決
明
子
能
照
顧
眼
睛
，
同
時
具
潤
腸

通
便
的
效
果
，
幫
助
降
眼
壓
、
除
便
祕
； 

薄
荷
性
味
辛
涼
，
能
夠
疏
肝
解
鬱
、
放
鬆
心

情
，
所
含
的
揮
發
油
具
有
清
熱
消
炎
的
功
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效
，
緩
解
眼
壓
高
時
的
疼
痛
，
進
而
預
防
青

光
眼
發
生
，
控
制
眼
壓
不
增
高
。

二
、
杞
菊
明
目
茶

材
料
：
枸
杞
二○

克
、
菊
花
六
克
、
紅
棗
三

枚作
法
：
將
藥
材
洗
淨
放
入
鍋
中
加
水
一
千
毫

升
煮
沸
後
，
再
小
火
燜
煮
五
至
一○

分
鐘
即

可
。

功
效
：
枸
杞
為
茄
科
植
物
，
有
豐
富
的
胡
蘿

蔔
素
及
維
生
素

A
、
B
和
鈣
、
鐵
等
眼
睛

所
必
須
的
營
養
物
質
，
故
有
明
目
的
功
效
，

甚
至
可
以
抗
衰
老
及
抗
三
高
，
搭
配
白
菊
花

也
能
補
肝
明
目
，
對
於
慢
性
青
光
眼
效
果
較

佳
。

三
、
桑
杞
茶

材
料
：
桑
葉
一○

克
、
枸
杞
一
五
克
、
決
明

子
一○

克

作
法
：
以
二○

○

毫
升
的
熱
開
水
沖
泡
飲

用
，
約
喝
一
半
量
後
可
再
加
水
回
沖
繼
續
喝

約
二
、
三
次
，
適
合
於
眼
睛
酸
澀
者
服
用
。

功
效
：
桑
葉
有
洗
肝
明
目
的
作
用
，
身
體
虛

寒
者
則
不
宜
過
量
服
用
。

 

除
此
之
外
，
民
眾
也
可
以
用
按
摩
的
方
式

來
紓
解
眼
睛
的
疲
勞
，
用
手
指
輕
輕
按
壓
眼

眶
下
緣
的
骨
頭
，
再
從
眼
頭
按
壓
到
眼
尾
，

注
意
不
要
壓
到
眼
球
，
只
要
輕
壓
骨
頭
邊
緣

的
部
分
，
接
著
輕
輕
按
壓
眼
眶
上
緣
的
骨

頭
。
按
摩
有
助
於
放
鬆
周
圍
的
肌
肉
，
並
促

進
血
液
循
環
；
最
後
可
以
按
壓
眉
頭
的
部
分

來
紓
解
疲
勞
，
經
常
做
眼
睛
操
及
按
摩
，
可

以
幫
助
眼
睛
減
少
疲
勞
。

動動眼球　保養眼睛

　隨著 3C 等產品深入生活之中，民眾使用這些產品頻

繁，但卻沒有讓眼睛好好休息，眼睛出現疲勞的現象相

當多，要如何保護眼睛，衛福部提供眼睛健康操，只要

花一點點時間就可以達到舒緩眼睛壓力的效果喔！

	 一、將眼睛閉起來，眼睛向右看，將眼球向右轉到 

	 						底，停三到五秒，再向左看，也是停留三到五秒。

	 二、接下來換向上看，停留三到五秒，再向下看。

	 三、最後順時鐘轉一圈，再逆時鐘轉一圈。

	 四、重複上述動作十次。

　洗澡時，可以用熱毛巾來敷一下眼睛，可以達到促進

血液循環的效果。須留意，熱毛巾敷眼睛時間不要太久，

若是敷完眼睛會變紅或出現血絲，建議改用冰敷。


