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曾嶔元：各位聽眾晚安。我是國泰綜合醫院分子

醫學科主任曾嶔元醫師，我們今天邀請到的來賓是新

竹國泰綜合醫院眼科主任陳瑩山醫師，討論的主題是

「小心3C傷害眼睛」。這個題目看起來跟我們每個人

都很有關係，我們先請陳主任來為我們說明一下這個

主題。

陳瑩山：現在3C產品正夯，所謂3C產品又可稱為

「3P」產品。對我們眼睛有影響的包括哪些呢？第一

個P就是「PC」，指的是電腦；第二個P是「Pad」，

就是平板；第三個P是「Phone」、「Smart Phone」，

是指智慧型手機。近兩年來，這三個P合起來的產

品，很直接的深入我們每個人生活領域裡，也顛覆了

大家日常生活上的一些習慣。在這邊要呼籲大家：3C

產品的確是很好用，對我們生活真的是非常方便，尤

其是智慧型手機，可是大家也要注意到一點，這樣的

產品對眼睛還是有潛在的傷害和影響，遠比我們想像

的還嚴重許多。

曾：不管是3C或者是3P，這些產品有什麼特徵或

特質?

本文部份內容已於

News98電台2月12日晚上播出

陳：3C產品其實可以說是我們現代人「接受」文明

的主要來源，也就是說我們接受的很多知識大多是

藉由平板、手機而來。近年來眼科門診病人有增加的

趨勢，但那些增加的病人的疾病生態已跟以前不太一

樣。分析原因來看，是這些3C產品的光線強度、看的

距離、看的時間等這三個因素，使得眼睛產生了一些

不舒服的症狀。

曾：我們小時候看漫畫書也是看很久啊，這不一

樣嗎？

新竹國泰綜合醫院眼科主任陳瑩山醫師--2015年2
月12日於News98電台接受訪問 



3C產品之傷害

陳：3C產品是發光體，跟我們平常看的小說、書

本、報紙等等完全不一樣。因為紙張會吸收光線，然

後利用它反射的光線進入我們眼睛而產生影像。可是

現在的3C產品不是這樣，它本身就是個發光體，光線

的強度非常強，它也不會吸收，也不是折射，是完全

地將光線全部射到我們眼睛裡。尤其最重要的一點，

就是我們3C產品中都是一些很有趣的東西，大家可以

上Line、臉書、收信、看影片、玩遊戲等等……都是

些很有趣的東西，因此往往造成大家使用的時間過長

而不自覺。換句話說，3C產品的光線能量強度或許不

像手電筒那麼強，可是我們並不會直接去看手電筒，

因為我們都知道直接看手電筒光源會傷眼睛，而且又

很無趣，也看不久。可是3C產品就不一樣了，它是

很有趣的東西，大家line來line去，又看臉書，互通

消息，使用的時間就會很長，因此它的傷害就會變成

有加乘的作用，可能一看就是一、兩個鐘頭都不以為

意。長時間下來，慢慢地就會發現，在不知不覺中眼

睛已經受到一些傷害。

曾：如果是過年的時候看電影、看影集，也是一樣

嗎？或者是到電影院看一整天電影，也是傷害嗎？

陳：是的，不過略有一點點不同。舉個例子，我們

現在拿五個面板來講，第一，手機；第二，平板；

第三，電腦；第四，電視；第五，電影。常常在門

診時有很多病人會問我這個問題：到底哪一個傷害

大呢？其實，我們可以採用幾個標準來看，第一個

標準就是它的距離是近還是遠；第二個是它的面板

大還是小；第三個則是使用的時間長還是短。距離

愈近的，發光體發出的光線就沒有足夠的距離可以

散射掉，所以當我們直接看發光體的面板時，所有

的光線就可能完完全全地射到眼睛，所以距離近是

不好的。而面板小也是不好的，為什麼呢？因為面

板小時，螢幕的字就變小，大家就會拿得更近，這

樣子很容易就會覺得看得很累。再來是時間長短，

當使用的時間愈長，造成的傷害就愈大。所以我們

可以用這三個標準來針對這五個面板討論，可以發

現手機是面積最小、距離最近的，如果說用手機看

了些影片、影集，又跟同學、朋友打打遊戲，時間

一久的話，真的是傷害非常非常大的。

曾：意思就是說在手機上看電影，不如在平板上看

的好；在平板上看的話，就不如在電腦上看的好；更

好一點就是在電視看，要不然就是到電影院看，距離

更遠。

陳：對，大概就是這樣的一個原則。因為我們看電

視、電影時的距離比較遠，它們的字也比較大，所以

對眼睛的傷害性就沒有像平板、手機來的那麼大。

曾：一般在電影院看電影的時候，整個電影院都是

黑漆漆的；或者我們會在暗處使用手機。請問周遭的

光線強度和使用3C產品有關係嗎？

陳：有關係。其實大家要有個觀念，周遭環境暗的

話，面板的光線就不要太強，因為面板光線愈強的話

會愈刺眼，在暗處環境時，發光體的能量也會提高。

所以在暗的環境下，儘量把手機亮度調到可以看得到

就好。

曾：不論手機或是平板，只要它本身是發光體就有

可能會傷害眼睛，因此把強度調低一點就好。可是周

圍環境如果亮的話，把強度調低反而會看不清楚。所

以當房間暗時，亮度就可以調得暗一點，這樣對眼睛

傷害就比較小。

陳：是，沒錯，跟光線強度有關係。

曾：如果是手機貼上保護膜，這樣會比較好嗎？
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陳瑩山

陳：貼保護膜是一個方式。我們剛剛講的光線傷害

主要是藍光的傷害，因為藍光最靠近紫外光，以光的

強度來講，第一高的就是藍光，所以它的能量也最

強，最容易造成傷害。一般來講，保護貼就是防止藍

光。不過大家不要以為藍光是壞光，我們人類生存靠

的就是太陽光，太陽光裡的藍光對人體是有好處的，

適當的吸收藍光，對我們的心情愉悅是有幫助的，但

過量的話就會傷害到眼球。所以並不是藍光不好，

而是我們自己造成的。俗語說「藥就是毒，毒就是

藥」，就是說適當的藥量可以有治療的效果，但若過

量使用的話那就變毒藥了。藍光的使用也是一樣。 

曾：那依陳主任您的建議，一般人在日常生活中使

用3C產品，大概一天不要超過幾小時？

陳：這很難講，其實主要跟年齡有關。因為手機等

3C產品會造成眼睛傷害這是新問題，以前未曾有過經

驗，所以在這一方面大家討論的很激烈，也因此每個

人認定的使用時間都不一定。但依理論來講，一天的

手機使用時間不要超過一個鐘頭，最好是每使用半小

時就休息10分鐘。美國能源局在2014年發表了有關藍

光對身體的傷害主要是討論眼睛部份，其中有提到幾

個重點，有些人對於光線的防護方面應該要特別的注

意。第一是有先天眼睛疾病、糖尿病、黃斑部病變、

眼睛中風、青光眼等等的人；第二是有裝過水晶體、

開過白內障手術的人；第三是年紀大的人跟小孩子。

因此，我們拿手機正常收發瀏覽的用途是可以，最好

不要拿來玩遊戲，也不要觀看影片，避免長時間使

用，我想這是一個最基本的原則。

曾：如果說一定要使用3C產品看電影，那就是儘量

用螢幕大一點的，距離遠一點，然後再把光線調低一

點就對了。

陳：對。

曾：我記得之前陳主任曾提過說您研究過小朋友平

均一天使用多少時間的3C產品？

陳：對，我們醫院有做過一個研究，大概是去年

7、8月暑假兩個月的時間，我們統計小一到小六的學

生，他們在這兩個月中使用3C產品的時間跟他們眼鏡

度數增加的相關性。發現小一到小六的孩子每天平均

使用3C產品約4.1小時，然後在兩個月內平均就增加

了約100度近視。雖然暑假期間非上課期，不用看課

本，但近視卻增加了。現在的孩子好像一放假就待在

家使用電腦、玩遊戲，往往一玩就好幾個鐘頭，生活

型態方面跟以前大為不同了。然而暑假時父母仍需要

上班，也照顧不到放暑假的孩子，於是就造就了「3C

保母」，也就是說父母利用3C產品來達到照顧孩子、

安撫孩子、獎勵孩子等的工具。

曾：那現在放寒假，這麼冷更不會出去了，可想而

知，在室內用3C產品的時間肯定是會超過暑假了。

陳：是啊，我們的確是擔心這方面問題。另外最近

有一個新的議題，其實我們國家在這方面是很注意

的，新聞報導說兩歲以下的孩子在使用3C產品需要

加註警語，不過在國外的話，兩歲以下的孩子則是

絕對不能使用。另外還有一則新聞說到7月的時候，

2至7歲的小孩在使用3C產品若超過一個小時的話，

父母要罰款5萬元。只是這實在難以去界定，我想政

府應該是宣導意義大於實質意義，宣導說3C產品的

過度使用對於小孩是不好的。前一陣子也有學校在

講說以後不用背書包，改拿平板來學校就好。就科

技方面而言是一大進步，只是我認為學校方面應該

要考量到3C產品本身是一個發光體，若讓孩子從早

到晚一直接收它散射出的光線，長久下來，難保不

會造成眼睛嚴重的問題。

www.idealversion.com
27



3C產品之傷害

曾：那依據您的統計所提到的平均時間，意思是

說有些小孩使用3C產品時間短，而有些小孩使用時

間長？

陳：是，關於使用時間長的部份，我有詢問孩子原

因，他們回答多半是無聊啊、沒什麼事做、好玩等

等。也有些孩子的回答是父母說可以，因此我也有去

問這些說可以的父母，但這些父母當中只有一半是有

嚴格限制時間，而另一半父母則是管理不嚴謹，並未

確實控管孩子使用3C產品的時間長短。

曾：那依據您的統計，應該不至於百分之百的學生

都這樣子吧？

陳：對，我們統計結果是大約百分之二十的學生度

數是沒有增加的，但百分之八十是有增加的，從25度

到200度都有。大家都知道放假時心情、身體是放鬆

的，可是眼睛卻沒有放鬆。

聽眾：醫師您好，我想請問剛才您有提到說在屋

內使用3C產品時，屋內的光線是需要亮一點還是暗

一點呢？

陳：屋內的光線應該適當才不會使眼睛疲倦，以自

己不會感到刺眼、不舒服的狀況為準，但若周遭光線

亮而手機是暗的，那也會感到疲倦，因為暗的東西會

看不到。我剛剛有提到說常碰到一些門診病人，他們

大多都是在準備睡覺關燈後，躺在床上還使用手機或

平板。當把燈關掉時，手機或平板的螢幕就顯得過

亮，所以在這時候就應該適當地把亮度調暗。

聽眾：所以是說手機需要調暗，屋子內的燈也要調

暗一點嗎？

陳：不是，應該是說以日常生活上不會感到刺眼、

不舒服的光線來使用3C產品，不需要特別去將屋內的

燈調整得太亮或太暗。晚上上床睡覺把燈關掉後使用

手機或平板時，更要注意它們的亮度不要太亮。

聽眾：醫師好，我兩眼有做過白內障手術，已經4

個多月了，我想請問說如果眼睛感到疲累是否可以做

眼球運動？另外，我開完白內障手術後，一開始飛蚊

症似乎變嚴重了，但現在慢慢有點改善，這樣是不是

有什麼問題呢？

陳：很多病人開完白內障手術後，第二天都會以

為自己有飛蚊症了。但要知道白內障手術是開水晶

體，而飛蚊症則是和玻璃體裡面的東西有關，所以

原則上手術沒碰到玻璃體的話，白內障和飛蚊症是

沒有關係的。那為何白內障手術完會感覺有飛蚊症

呢？因為開白內障之前，光線比較不容易進入眼

睛，所以自己會覺得沒有飛蚊症，可是當成功拿掉

白內障之後，光線能夠進入眼睛裡，所以可以將玻

璃體的雜質看得很清楚，以白內障手術來看，這是

成功的。但若是飛蚊變得比較多的話，那可能就是

玻璃體有退化或是病變，建議您還是去看醫生。至

於眼球運動的話，其實是動眼球的肌肉。眼球本身

有兩種肌肉，即眼內肌和眼外肌。眼內肌就是瞳孔

的肌肉以及和對焦有關的睫狀肌；眼外肌就是和眼

球內轉、外翻、看上看下相關的肌肉。所以您做的

眼球運動，其實都只是讓眼睛的肌肉比較舒服，對

於眼球本身，像是視網膜、脈絡膜、視神經等等，

其實是沒有幫助的。所以我不太建議病人做一些特

別的眼球運動，因為無論怎麼做，對於眼球本身真

的沒什麼幫助，而且眼球肌肉運動可能會造成眼部

肌肉疲勞。

聽眾：我想請教醫師，吃含DHA的魚油及葉黃素，

對眼睛有幫助嗎？另外想請問，坐飛機時觀看座椅前

的螢幕，是否使用螢幕的光線就好，還是要再加開上

方的燈光呢？
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陳：吃葉黃素跟魚油，只對光線的阻擋是有幫助

的，對於其它狀況就沒有幫助。怎麼說呢？因為葉黃

素是黃色的，它可以阻擋光線中的藍光，當黃色光和

藍色光中和，使藍光的能量產生改變，而使光線對

眼睛的傷害減弱是有幫助的。至於DHA，也就是所謂

Omega-3中的DHA，經人體吸收之後是作用到眼睛黃

斑部上的感光細胞，而感光細胞上的細胞膜成份中有

56%都是DHA，也就是說，當光線進入眼睛後產生影

像，但產生影像的細胞穿了防曬衣，這個防曬衣就是

DHA。所以DHA只是作為防止光線強度的傷害，對於

其它的部份並沒有作用。至於飛機螢幕的話，如果整

個空間是暗的情況下，我會把螢幕的燈光轉暗，至於

上面的燈要不要打開？我建議是不要開，因為上面的

燈光發出的光線打在螢幕後再射入眼睛中，是會擾亂

螢幕影像的呈現。

曾：所以依照陳主任您所說，我們吃的魚油、葉黃

素等等，對於防止光線有幫助，那麼是否在3C產品的

使用上是有幫助呢？

陳：有的，葉黃素吃下去後，主要吸收的地方就是

在黃斑，而黃斑就是眼睛裡正對瞳孔的中心構造。

因為葉黃素在此處被吸收而呈黃色，所以就名為黃

斑。吸收於黃斑部的葉黃素可以幫忙阻擋藍光，剩

下的光線繼續進入黃斑內深處至感光細胞，細胞吸

收光線後形成影像，但這些光線仍會造成感光細胞

的死亡。所以說吃魚油當中的DHA，剛好是給這些

細胞穿防曬衣。

聽眾：請問醫師，玻璃體退化會造成玻璃體剝離，

那會造成外觀上眼眶比較塌一點嗎？

陳：眼球有5cc，玻璃體就佔了4cc，玻璃體是一種

透明膠狀的物質，用以撐起眼球結構，它的表面是撐

住視網膜。人的眼睛是會退化的，會使玻璃體從膠狀

變成水狀，也就是液化。如果退化變成3cc，玻璃體

就會和視網膜分開，就是醫學上所謂的「玻璃體剝

離」，但這和「視網膜剝離」不同。所謂視網膜剝離

是指視網膜掉下來，是可能造成失明而需要緊急手術

的。玻璃體剝離是因為部份分離或部份黏合而造成藕

斷絲連的情形，這會產生二種狀況：第一，當剝離拉

扯到視網膜時，因為視網膜是用電位在傳導訊息，所

以會產生類似閃電的感覺，我稱為「打雷」；第二就

是剝離拉扯到視網膜上的一些血管，可能會造成出

血，而發現到飛蚊症症狀增加，如同「下雨」一樣。

所以當發覺到眼睛有「雷雨交加」的情況時，請馬上

到醫院看急診。

曾：請問陳主任，3C產品的過度使用會造成眼睛傷

害，是傷害在眼睛的哪一部位呢？

陳：光線進入眼睛時，會先碰到水晶體，它是位於

玻璃體前方，像一個凸透鏡，可幫助我們吸收紫外光

和可見光的藍光。水晶體本身是一種蛋白質，當光線

強、能量高，就可能使水晶體產生變異，從透明變成

白色，也就是白內障。當使用3C產品時，藍光透過水

晶體時就會被吸收。若光線繼續射進去，就會碰到眼

睛中心部位「黃斑部」，雖然黃斑部會有很多的葉黃

素幫忙擋光，但是過量的藍光照射，會使葉黃素不足

以阻擋藍光照射，就可能會造成黃斑部病變。黃斑部

病變的話，就會使大腦的視覺出現問題。

聽眾：醫師您好。我從亮的地方到暗的地方時，右

眼就感覺好像有個手電筒一樣呈半弧形閃爍，不知道

是何種原因？

陳：這就如同我剛剛說的，可能那個部份的玻璃體

和視網膜仍在藕斷絲連。所以說，整個玻璃體和視網

膜黏住的是好的，整個分離也是好的，怕的就是部份

黏合、部份分離，就有可能拉出破洞或是造成視網膜
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剝離。至於為何您會從亮到暗處才會感覺到呢？其實

這是隨時都在發生，只是在亮處時會被亮光掩蓋，所

以您感覺不到，可是當您到暗的地方時就會發現。建

議您馬上到醫院檢查。

曾：想請問陳主任，受到這樣眼部傷害的病人，會

有什麼樣的症狀表現？

陳：大家別以為白內障的病人很少，現在連國、高

中生中都有病例了。白內障的病人視力檢查並沒有異

常，可是病人會覺得看東西暗暗的，仔細檢查才發現

水晶體有混濁現象。這種視力未受影響，可是視覺品

質受到影響的話，感覺就很不舒服了。

聽眾：請問醫師，我有「不完全玻璃體剝離」的狀

況，已經持續一年了。若去旅行的話，不知道會不會

突發「網膜剝離」而來不及就醫呢？另外想請問我這

樣會有玻璃體完全剝離的機會嗎？

陳：這種不完全玻璃體剝離就是我剛剛所說的藕斷

絲連，也就是不完全的分離。通常在我們統計上，發

生這種症狀後的頭一個月是危險期，也就是說今天沒

有看到網膜剝離，不能保證以後沒有。像這位聽眾

您已經一年多沒有發生網膜剝離，我覺得相對是安全

的。但基本上風險仍在，只是和剛發生一個月時相

比，風險已經很少了，您可以定期回診就好。至於玻

璃體有沒有完全剝離的機會呢？當然還是會的，還是

要多加注意。

曾：想請問陳主任您遇過最年輕的病人是幾歲呢?

陳：我看過最年輕的大概是15歲的病人，他已經有

40歲的老花了。

曾：我們今天的節目進行到這裡，非常感謝大家的

收聽。我是國泰綜合醫院分子醫學科主任曾嶔元醫

師，也非常謝謝新竹國泰綜合醫院眼科主任陳瑩山醫

師來節目中接受訪問。我們下次再會！
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