
3C後遺症 
電腦組:黃姿飴 

UCL 



平板電腦、智慧型手機等行動裝置，至少會對健康產生四大危機 

1.眼睛提早老化、病變 

眼科醫師分析，行動裝置引發白內障與老花眼逐漸年輕化。 

長時間低頭使用3C產品，眼壓會升高，提高青光眼的風險。 

 3C產品有輻射，可能引起眼睛細胞病變；且螢幕色彩鮮豔，偏向類似陽
光的藍光，長時間使用，恐怕引起眼睛的黃斑部病變，嚴重影響視力。 

 



(1)白內障： 

(A)形成及說明：  

水晶體由蛋白質組成，會吸收可見光中的藍光，藍光的光線及熱能促使
自由基的生成，造成蛋白質變性、混濁，形成未老先衰現象。就好比用 
放大鏡聚光來煮蛋一樣，3C 產品的光，也可以「煮熟」水晶體。 白內障
是全世界所有眼疾當中導致失明的排名第一位，也是眼科就診率中 數一
數二的眼科疾病。 

(B)症狀：   

a.不會出現明顯的疼痛症狀，但可察覺視力正在逐漸減退中、畏光。  

b.出現單眼複視的現象，即是閉起一隻眼睛後，重疊影像仍然存在。  

c.閱讀時需更強光線，才能看得清楚。  

d.對色彩的敏感度減退。  

 

 



(C)預防與治療：   

(a) 預防：  

少暴露在紫外線輻射中，外出應戴付抗紫外線的太陽眼鏡。  

勿隨便亂買成藥，或使用成分不明的中藥。  

定期檢查眼睛，尤其是高度近視、視網膜剝離等眼疾的患者。 

 

(b) 治療 

a.手術 手術時間約半小時至一小時，不需住院。手術的過程是將混濁的水 
晶體摘除，並置入人工水晶體，再縫合傷口。因為藥物治療效果有 限,所
以目前仍以手術治療為主流。  

b.藥物 目前有控制白內障的眼藥水，但效果不佳   



(2)黃斑部病變：  

(A)成因與說明： 

黃斑部位於視網膜中心，含感光細胞，視力最敏銳的部位，可以決定我們 
90％ 的視力，也因含有黃色色素，可有效吸收藍光，同時也能抗氧化，減
少藍光傷害，保護視網膜。藍光會穿透角膜與水晶體射入黃斑部，長期直
視 3C 產品螢幕，可能帶來眼睛黃斑部發炎、水腫，若長年沒有改善，則
可能會在黃斑部中央形成隱結，一旦出血，將造成 眼中央視力缺損，必須
斜眼看物體。尤其是在睡前關燈滑手機，症狀增 3 成。 

 (B)症狀：  

視力減退、視野改變、色覺異常、看東西扭曲、視中心點會有   黑影或出
現一個有霧的區域。  

 



 (C)治療：  

a.手術 雷射、經瞳孔熱治療、光動力療法、注射治療。 其中注射治療是利 
用針筒注射血管生成因子的合成抗體到眼球玻璃體內，多次注射 後，八成
以上的患者視力可維持現狀或進步，但由於是侵入性的治 療，也有感染的
風險，而好處是不會因雷射或是光動力療法傷害到 正常組織。  

b.藥物 Avastin（癌思停）、Lucentis（樂舒睛）、Eylea（采視明），皆以 

注射。  

 

 

 

 

阿姆斯勒方格表 (AMSLER GRID) 



2.肩頸或手部的肌腱炎、筋膜炎，頸椎椎間盤突出等病變 

人的頭顱本來就不輕，約有四．五公斤。而且，「頭部每往前低垂二．
五公分，對頸椎又會額外增加四．五公斤的壓力」。  

低頭看，肩頸肌肉持續緊縮用力，造成肌肉發炎痠痛，也增加頸椎椎間
盤突出的風險。而過度使用拇指、食指，也會造成傷害，有的人甚至無
法伸展指頭。  

 



 
3.網路成癮症 

只要發現沒有3C產品，會焦慮或脾氣暴躁，或一用就無法自拔、忘記重
要事，這種情形愈來愈多，就是個警訊 

 

 

 



 

 

 

 

4.失眠 
高醫附設醫院睡眠中心執行長徐崇堯指出，光線對人體生理時鐘的影響，
遠大於飲食、運動，尤其是藍光。 

平板電腦、智慧型手機螢幕發出的光，即偏向藍光。他提醒，深夜使用
3C產品，視神經一直吸收藍光，等於告訴腦部，現在還是白天，不必睡
覺，大大影響睡眠。 

 

 

 



低頭族4招自保 

1.忌長時間使用： 

最好每15分鐘，暫停低頭打簡訊、回email的姿勢，抬頭放鬆。每半小時
休息5分鐘，看6公尺以上的遠處。並且可考慮戴防紫外線與藍光的變色
鏡片。 

 

 
 

 



2.將平板電腦直立： 

平板電腦、智慧型手機的螢幕高度，盡量接近眼睛平視的高度。並且可
多按摩眼眶周圍的穴道，但不要壓眼球，以免視網膜剝離。另外，水果
、深綠色蔬菜富含抗氧化物，對眼睛有益，可多攝取。也可每日補充6~7
毫克的葉黃素。 

 

維生素 A 肝臟、牛皮菜、紅蘿蔔、青花菜、甜薯、哈密瓜、魚肝油、芒果 

維生素 B 群 棗子、橄欖、鳳梨、香蕉、甜瓜、無花果內臟類、魚肉蛋奶類 

葉黃素 紅葡萄、奇異果、綠花椰菜、豌豆、開心果、花椰菜、玉米、蛋 

DHA 鲔魚、鰹魚、鮭魚、沙丁魚、旗魚、黃花魚 

維生素 A 維持正常的視覺、增強抵抗力、幫助眼睛製造淚液 

維生素 B群 促進新陳代謝、預防肝臟病、保護眼瞼、結膜和角膜的作用  

葉黃素 過濾有害藍光短波、預防高度近視後遺症、增進視覺辨識功能 

DHA 增進視力敏銳度，胎兒視網膜、腦部發育的重要物質 

營養素與功能  

 

營養素來源  



3.多活動肩頸與手指關節： 

例如聳肩10秒後放鬆；或肩膀往前繞、往後繞。頭依次往後
仰、往側、往斜前方傾。手肘伸直，輪流以一手扳另一手的
指頭。 

 







4.晚上使用3C產品時，把螢幕調暗： 

晚上8點以後，盡量減少使用，特別是容易睡不好、晚睡晚
起的人。 

如果非要用3C產品，建議把螢幕調成變暗的省電模式，同時
也調暗室內燈光，減少光害刺激。 


