
 

 

 

 

醫療新知              

 擁抱暗黑(二) 

 一般所謂的防藍眼鏡，最好的是橘色眼鏡，此本書提到橘色是把其光吸收，

而把橘光放出來，因此它對褪黑激素比較不會影響太多，一般眼鏡行所謂防

藍眼鏡有些是偏藍色，教授解釋有些是騙人的，教授也提及一些防藍眼鏡是

靠鏡片的鍍膜，靠者折射與反射把藍光給排除，若有學過理工的人皆曉得，

要靠反射與折射把藍光完全濾除是不太可能的。市面上可以濾除 80%藍光的

鏡片，用肉眼看是茶色或褐色的，若顏色非常淡則可能沒有濾除足過的藍光

功能。偷偷告訴大家我在寫本篇報告時，也是帶褐色的防藍眼鏡。 

 如何減少電腦螢幕對眼睛的傷害，書中提到藍光會對視網膜及角膜及水晶體

造成傷害，曾經問過台大眼科教授，青光眼權威(我高中同學)，藍光對眼睛

的傷害，仍未定論，但長時間接受藍光，眼壓的確會升高。在傳統的紙本世

界中，白底黑字是理所當然的，一來是書寫用的炭墨普遍，二來黑白對比清

晰，利於辨讀。但是白紙反射光，不會直接發光引起光害。相對的，白色電

子螢幕是整片發光，雖然白光背景與無光的黑字，可以產生雷同紙本的對比
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效果，可是白屏黑字較傷眼及傷身，因為閱讀或打字時，無用卻有害的光線

，仍不停地對眼睛照射。因此試著改用黑屏白字應該可以消除眼睛的壓力，

並緩解不適感。若能把黑平白字轉換成黑屏橘字，將能大大減少螢幕光害。(

如圖) 

 在周教授的研究中，光譜中藍光抑制褪黑激素是橘光的 5000 倍(如圖二)，依

據冷白螢光燈(日光燈)計算，調低光線強度，確實可以減少光害，讓大腦分

泌更多的褪黑激素。為了讓您的睡眠品質變好，他苦口婆心勸導我們 

1.室內照明改為橘白光 

2.睡前 3 小時不要用 3C 產品(最少 1 小時前)，包括手機及平板電腦及電腦周邊

產品，也不看電視改用聽電視。 

3.晚上 9 時大腦開始分泌褪黑激素，因此 10 時前就寢最好 

4.睡覺時把全部燈光關掉，也不開小夜燈。 

5.入夜睡眠以後若要開燈，折衷之道不妨選擇較無藍害得橘光 

6.使用電腦或智慧型手機時調降亮度 

7.調減藍光 

8.減少使用時間 

 看了此本書之後，我自己做了一個小小的實驗，平常中午查完房以後，我會

小睡半小時，由於怕隨時病人有事，辦公室皆不關燈，以方便護理師隨時可

以找到我，我特別去買了不透明眼罩，我發現，帶了眼罩休息後，精神比以



 

 

前沒戴眼罩時更好，是否跟褪黑激素有關，我不知道，真的精神更好。供給

大家參考。 

請參考: https://www.youtube.com/watch?v=HeLWTa8wV_k 

         

 

https://www.youtube.com/watch?v=HeLWTa8wV_k


 

 

         

            資料來源：中慎診所洗腎室 黃達堯醫師提供                
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