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你曾經有過這樣的經驗嗎？盯著螢幕

一整天後，眼睛乾到想一直眨眼，甚至點

了眼藥水還是覺得不舒服？乾眼症已經成

為現代人常見的困擾，看似只是小問題，

但長期下來，不僅影響生活品質，也可能

造成角膜受損。隨著 3C 產品普及與用眼

時間增加，乾眼症已逐漸成為現代常見的

健康困擾。

從西醫觀點來看，乾眼症是由於眼睛

內的淚液分泌量不足、淚液蒸發過多或淚

液分佈不均勻，導致眼睛表面無法保持濕

潤所致，常見原因包括長時間盯螢幕導致

眨眼次數減少、配戴隱形眼鏡、環境乾燥，

自體免疫疾病，以及年齡增長所造成的淚

腺功能退化。治療上多以人工淚液、抗發

炎眼藥或熱敷等方式改善症狀，確實能在

短時間內提供緩解。

然而，從中醫的角度來看，乾眼症並

不只是「缺水」這麼簡單。《黃帝內經》

中提到「目得血而能視」，說明眼睛的正

常功能有賴於氣血的滋養與濡潤。臨床上

常見的乾眼體質，多與「肝血不足」、「腎

陰虧虛」、「陰虛內熱」或「脾胃虛弱」

有關。當體內陰液不足，無法上承滋潤眼

睛時，就容易出現乾澀、疲勞，甚至伴隨

視力模糊或異物感。

特別是在現代生活型態下，長時間用

眼、熬夜、壓力大、飲食不忌口，都會進

一步耗傷肝血、腎陰與脾氣，使乾眼症反

覆發作。有些患者同時還會出現口乾、睡

眠品質不佳、肩頸緊繃等情形，這些其實

都是體質失衡的表現。在治療上，中醫依

照個人體質辨證治療，除了中藥調理外，

針灸亦可作為輔助方式，透過刺激相關經
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絡穴位，例如：攢竹、晴明、太衝等等，

促進氣血循環，改善不適。

日常保養同樣相當重要

1. 正常的生活型態，不熬夜。如需長時

間看書或操作電腦者等，建議每隔 50
分鐘，必需休息 5–10 分鐘；同時也

應刻意增加眨眼次數，避免淚液過度

蒸發。

2. 均衡的飲食，少吃刺激性食物，多吃

富含維生素 A、C、E 的水果及食物，

可適度攝取有助於滋陰養血的食材，

如黑芝麻。

3. 皮脂腺開口位於眼瞼根部，可自行熱

敷或輕輕按摩眼瞼周圍，讓其通暢。

4. 隱形眼鏡勿配戴超過 8 小時。

乾眼症的改善不應僅止於症狀緩解，

而是需要從生活習慣與體質調整雙管齊

下，不僅能暫時舒緩不適，更有機會從根

本改善眼睛乾澀的問題，才能真正守護雙

眼的健康。


