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        現代人的眼睛需要承受前所未有的壓力。我們長時間使用電腦、智能手機和其他螢幕裝置，造成用眼過度，可能導致乾眼、眼睛酸痛、灼熱，甚至可能引起頭痛、頸部疼痛或背痛。在現代化的生活中，我們很少有機會可以看遠處、眨眼的頻率也不如以往，此外，我們也常無法定時飲食。你知道近視與長時間的近距離工作息息相關嗎？這是全球科學家和研究人員研究的議題。繼續閱讀有關保持眼睛健康的建議。以下是我們對於任何年齡層的眼睛健康以及舒適視覺的10個建議。
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        我們已經知道眼乾有時候是因為太少眨眼所致，具體地說，就是我們不常閉上眼睛。我們長時間使用各種螢幕——原則上，我們過度集中，導致眼睛疲勞。眨眼的次數不足，導致角膜無法隨時得到淚膜足夠的滋潤，因此眼睛無法得到足夠的保護而變得乾澀。但事實上，眨眼和呼吸同樣是身體的反射性行為。我們每分鐘打開和關上眼睛大約10至15次：這是一種快速的反射行為。當我們在螢幕上工作或閱讀時，往往太過於專注，而忘記適時地眨眼。我們無意識地忘記眨眼，導致眼睛在短時間內變得乾澀。在眼睛得到淚水濕潤前，眼睛上極薄的淚膜變得不均勻。於是，我們的視力變得模糊。我們的身體會試圖透過凝視來平衡視力差的現象。這不僅造成眼睛不適，也會讓我們感到疲倦，甚至可能導致頭痛。該怎麼辦？工作時請務必定期眨眼，你可以短暫緊閉眼睛，然後再打開眼睛。這樣做可以刺激眼瞼邊緣的瞼板腺。瞼板腺的功能為分泌油脂層，其與淚液混合，確保淚液不會蒸發得太快， 讓眼睛保持濕潤。
 
    
    






    
    
    

    
    

    
        
        
    










    
    
    


    
        
        
        
            
            
            
            
                建議2：設定眨眼的休息時間
            

            
        
        
    






    
    
    

    
        
        20/20/20規則是確保你適時看遠處的護眼標準。這個規則就是：每20分鐘休息一次，讓眼睛遠眺20米外的景物，維持20秒鐘。這是工作時也能輕鬆進行的小活動——也是讓眼睛遠離數碼視覺疲勞的好方法！只要假裝你正在思考…
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        和身體的其他部位一樣，我們的眼睛也需要新鮮空氣。散步有助於放鬆過度疲勞的眼睛。冬天的時候，許多辦公室會開暖氣，這會使室內空氣變得乾燥。如果長時間坐在螢幕前，請務必記得偶爾離開辦公室，呼吸新鮮空氣。增加室內空氣濕度也是好方法，你可以在室內放幾杯水或在暖氣上鋪上濕布。
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        以前的人常說胡蘿蔔對眼睛有益。人們過去認為黃斑色素，即在黃斑區域中大量出現的色素——視網膜上最清晰的視覺點——是由β-胡蘿蔔素製成的。現在，我們有了更深入的了解。現在我們知道，黃斑色素是由葉黃素和玉米黃素組成。
 攝取這兩種物質有助於預防與年齡相關的黃斑點病變。葉黃素含量特別高的食物有椰菜、菠菜、西蘭花、火箭菜和大白菜——簡單來說，都是綠色蔬菜。我們也知道葉黃素和玉米黃素是β-胡蘿蔔素的衍生物，所以吃胡蘿蔔對眼睛也有好處。總括而言，健康和均衡飲食對我們的視力和身體都有莫大幫助。
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                建議5：多喝水、充分的睡眠
            

            
        
        
    






    
    
    

    
        
        若出現乾眼問題，請務必多喝水。每天喝二至三公升的水或無糖的茶可確保眼睛獲得所需的水分。睡眠充足也有助於消除眼睛的疲勞， 每天七至八個小時的睡眠就足夠了。特別是經常眼睛疲勞的人，一定要有充分的睡眠。注意：睡前請避免接觸螢幕釋出的藍光。藍光會讓身體和眼睛保持清醒。你對一個浪漫的燭光晚餐感覺如何？光線有助於調節我們的生理時鐘，因此對人的睡眠/清醒週期有正面影響。被稱之為睡眠激素的褪黑激素在這個過程中扮演核心角色。當藍光進入眼睛時，眼睛裡的特殊感應細胞便會傳達釋放較少量褪黑激素的訊號，以便讓你保持警覺和清醒。夜間降低藍光接觸量，身體便會釋放較多的褪黑激素，讓你感到疲倦，繼而入睡。
 
    
    






    
    
    


    
        
        
        
            
            
            
            
                建議6：避免使用防腐劑
            

            
        
        
    






    
    
    

    
        
        使用化妝品和滴眼劑時，盡量使用不含防腐劑的產品。視光師、醫生或藥劑師都可以協助你選擇符合你需求的正確產品。
 
滴眼劑必須無菌，以避免引起眼部感染。因此，當多劑量的滴眼劑打開後，超過有效期限就不能再使用了。一次性單劑量的滴眼劑通常是最好的選擇。原則上，無菌產品只能在有效期限內使用，所以務必丟掉所有過期的滴眼劑。 
 
    
    













                        
                    

                

            

        

    






    
    
    






    
        
            

                
                    
                        
                            




    
    
    

    




    
    
    


    
        
        
        
            
            
            
            
                建議7：眼睛按摩
            

            
        
        
    






    
    
    

    
        
        輕柔地按摩眼瞼，可刺激眼瞼腺分泌。這可強化眼瞼腺的功能，確保其形成足夠的淚膜，保持眼睛濕潤。 
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                眼瞼訓練 作法如下：
            

            
        
        
    






    
    
    

    
        
        	熱敷眼睛，使瞼板腺中阻塞的分泌物變成液體。你可使用浸泡過熱水的毛巾或用爐或烤箱（最高60度）加熱凝膠眼膜， 然後，敷在眼睛上7至10分鐘，並盡量放鬆。在敷上眼膜前，先將眼膜敷在手腕上測試其溫度是否合適。
	然後開始按摩眼瞼：溫和的動作有助於瞼板腺的分泌。閉上眼睛。用指尖小心地由上而下輕撫下眼瞼，然後再由下往上輕按，一直到兩眼瞼閉合之處， 重覆數次。最後，由外往內按摩眼瞼，亦即往鼻子方向移動。
	按摩後，應使用沾了眼部清潔液的化妝棉從外而內仔細地清潔眼瞼（上眼瞼從上而下，下眼瞼從下而上，一直到兩眼瞼閉合之處）。
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                建議8：避免氣流直吹眼睛！
            

            
        
        
    






    
    
    

    
        
        眼睛需要新鮮空氣——但無論你怎麼做，務必避免氣流直吹眼睛！在備有空調的室內和車上，請避免空調或風扇的氣流直吹眼睛。這是確保不會乾眼或眼部感染的好方法。最好偶爾打開窗戶，或夏天時拉上窗簾，避免眼睛直接接觸陽光。 
 
    
    






    
    
    


    
        
        
        
            
            
            
            
                建議9：紫外線防護很重要！
            

            
        
        
    






    
    
    

    
        
        和皮膚一樣，我們必須保護眼睛，避免有害紫外線的傷害。紫外線會對眼睛造成巨大的壓力——不僅是在晴天時如此，陰天也一樣。紫外線輻射無所不在。這就是防曬乳和許多保濕霜都具備紫外線防護的原因。眼睛也必須防曬，避免受到有害紫外線的傷害。和皮膚一樣，眼睛也可能會曬傷——或甚至對視網膜造成永久的傷害。最嚴重的情況可能導致其他問題，如白內障，甚至在多年後出現與年齡相關的黃斑病變。過度曝曬在紫外線下，甚至可能引發眼瞼和眼睛的癌症。因此，眼鏡和太陽鏡應具備 全面的紫外線防護。
 
    
    






    
    
    


    
        
        
        
            
            
            
            
                建議10：務必選擇正確的眼鏡
            

            
        
        
    






    
    
    

    
        
        全方位享受生活， 這也包括擁有優良且清晰的視覺。請定期前往視光師或眼科醫生處檢查眼睛。選擇符合你特殊需求的眼鏡。每個人都能找到符合自己需求的合適鏡片， 例如，駕駛時，或工作以及進行你最愛的運動時，確保你的姿勢是正確的。 
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             你知道適用於數碼生活的全天候完美眼鏡嗎？
            

            
        
	
             或你知道有一種可以提供藍光防護的鏡片鍍膜嗎？
            

            
        















                        
                    

                

            

        

    












    
    
    




    




    
    
    










    




    
    
    




    
    

 




    
    
    






    
        
            

                
                    
                        
                            




    
    
    

    











                        
                    

                
                    
                        
                            




    
    
    

    




    
    
    







    
    
    


    
        
        
        
            
            
            
            
                蔡司網上視力檢測 
            
            
                你的色覺和對比視覺如何？請在此簡單快速地測試你的視力！ 
            
        
        
    






    
    
    




    
        現在開始視力測驗！ 
    
    
    
    





    
    
    














                        
                    

                

            

        

    





















    
    
    




    




    
    
    










    




    
    
    






    
        
            

                
                    
                        
                            




    
    
    

    




    
    
    


    
         
            
        
    






    
    
    







    
    
    


    
        
        
        
            
            
            
            
                我的視覺資料 
            
            
                現在就來確定你的個人視覺習慣，找出你的個人化鏡片解決方案。 
            
        
        
    






    
    
    




    
        現在就來檢查你的視力資料！ 
    
    
    
    





    
    
    














                        
                    

                
                    
                        
                            




    
    
    

    




    
    
    




    
    

 




    
    
    







    
    
    


    
        
        
        
            
            
            
            
                尋找附近的蔡司授權眼鏡店 
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            青光眼——有關失明的第二大主因
        
        
            
                青光眼是一種會影響眼壓的嚴重眼病。 
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            為甚麼兒童眼鏡應該要提供最佳的紫外線防護
        
        
            
                所有家長都應該了解如何保護兒童的眼睛避免有害紫外線的傷害。
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                兩者有甚麼差別？
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                為甚麼紫外線很重要？紫外線會帶來甚麼傷害？
            
        
        
    


    
        
            





    
        健康與預防
    
    
        2018年6月21日
    




    
        標記:
        
            
        
    


        

    


            

            
            
    

        

    














    

    

    












                        
                    

                

            

        

    












    
    
    




    




    
    
    






    
        
            

                
                    
                        
                            




    
    
    

    




    
    
    


    
        
        
        
            
            
            
            
                相關產品
            

            
        
        
    













                        
                    

                

            

        

    












    
    
    




    




    
    
    







    
    
    





    
    
    






    
        
            

                
                    
                        
                            




    
    
    

    




    
    
    





    
        




    

        
            
                
                    
                        
                    

                

            
            
    
        
            Digital Lenses ——
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