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不要沮喪，生命中最大量的變化，
往往是來自你的錯誤

更年期易犯干眼症，防眼睛爆干4要诀

每 天 眼 睛 紧 盯 电 脑
萤幕、手机不放，眼睛已
经“爆干”，出现干涩、灼
热，甚至有異物感，卻仍
然舍不得离开？小心干
眼症已经悄悄报到！除
了滑世代，更年期、自律
神经失调的人也是高风
险 族 群 。 眼 科 名 医 表
示，临床甚至收治过 1 名
更 年 期 妇 女 ，眼 睛 干 涩
甚 至 连 一 滴 眼 淚 都 沒
有 ，如 同“ 干 水 龙 头 ”
（dry tap）。 要 预 防 干 眼
症 应 该 帮“ 保 湿 ”，但 是
补 好 油 比 喝 水 更 重 要 ，
尤其别忘补充 omega-3。

干眼症高风险族群：
3C 族 、老 人 、自 体 免 疫
疾病、更年期、经常戴隐
形 眼 镜 、自 律 神 经 失 调
等

台湾每 4 人就有 1 人
有干眼症，大约有 600 万
人有这样的困扰。哪一
些 人 容 易 罹 患 干 眼 症 ？
除了过度使用 3C 的滑世
代是干眼症高风险族群
之外，还包括老人、自体
免疫疾病、更年期、经常
戴 隐 形 眼 镜 、自 律 神 经
失 调 的 人 ，小 心 可 能 也

是干眼症的候选人。
更年期妇干眼症，眼

睛 一 滴 眼 淚 都 沒 有 ，如
“干水龙头”

3C 族 长 期 过 度 用 眼
忘了眨眼，淚水会減少，
表 面 挥 发 会 增 加 ，道 致
干 眼 症 恶 化 。 另 外 ，女
性更年期后荷尔蒙的变
化，雌激素不足，也可能
道致干眼的症状。中国
医药大学新竹附设医院
眼 科 部 主 任 陈 莹 山 表
示，门诊发现，许多更年
期后的女性有干眼症困
扰 ，甚 至 收 治 过 50 多 岁
王 姓 妇 女 ，眼 睛 干 涩 到
一 滴 眼 淚 都 沒 有 ，如 同
“ 干 水 龙 头 ”（dry tap），
不 但 抽 不 到 油 脂 ，检 查
发 现 有 角 膜 炎 、角 膜 破
皮 症 状 ，瞳 孔 像 毛 玻
璃 。 患 者 主 诉 眼 睛 疼
痛 、视 力 模 糊 。 也 因 为
眼 皮 破 皮 自 然 分 泌 淚
液 ，而 淚 眼 婆 娑 。 如 果
角 膜 破 皮 未 处 理 好 ，一
旦细菌感染容易道致溃
疡，就有失明风险。

干 眼 症 也 与 自 体 免
疫 疾 病 有 关 ，例 如 干 燥
症 患 者 容 易 有 干 眼 症 ，

属 于 原 发 性 的 干 眼 症 ，
像 修 格 兰 氏 症 候 群 ，另
外 像 是 红 斑 性 狼 疮 、类
风湿性关节炎可能会继
发 这 种 修 格 兰 氏 症 候
群 ，这 些 自 体 免 疫 的 抗
体可能会攻击到淚腺组
织，道致淚液分泌異常。

交 感 神 经 处 于 过 度
兴奋，血管紧缩、血液循
环 变 差 ，眼 淚 分 泌 也 会
減少

至于，现代人因为生
活 压 力 大 ，常 见 自 律 神
经 失 调 ，经 常 头 痛 、失
眠、心悸不适，为什麼也
可 能 会 有 干 眼 症 风 险 ？
陈 莹 山 医 师 表 示 ，自 律
神经包括交感神经与副
交 感 神 经 ，在 庞 大 的 压
力 、紧 湊 的 生 活 步 调 影
响 下 ，特 别 容 易 道 致 现
代人的交感神经持续优
先发挥作用。一旦交感
神经处于过度兴奋的状
态 ，例 如 紧 盯 电 脑 时 交
感 神 经 旺 盛 ，便 会 造 成
人 体 血 管 因 此 紧 缩 、血
液循环变差，使养分、氧
气难以遍及全身。进而
影响眼睛周遭的血液循
环，眼淚分泌也会減少。

所以，干眼症的成因
与控制淚腺的自律神经
有 关 ，如 果 自 律 神 经 失
调可能促使供应眼睛营
养 的 血 液 不 足 ，无 法 正
常 分 泌 淚 液 ，就 可 能 道
致干眼症上身。

远离干眼症的威胁，
必 需 调 节 自 律 神 经 ，重

启 副 交 感 神 经 作 用 ，让
情 绪 保 持 和 缓 、生 活 步
调放慢、让眼睛休息，也
可以在晚上适度热敷眼
睛，再加点人工淚液，使
眼 部 血 管 放 松 、促 进 血
液循环。

治 疗 干 眼 症 包 括 药
水、药膏之外，还有人工
淚液 (PRP 点眼剂 )

目 前 治 疗 干 眼 症 除
了 眼 科 医 师 开 立 的 药
水、药膏之外，还有人工
淚液。以更年期王姓妇
女眼睛干涩到一滴眼淚
都 沒 有 ，于 是 给 予 眼 药
膏 治 疗 ，并 且 把 眼 睛 包
起来，让眼睛休息，患者
必 需 每 天 到 医 院 換 药 ，
持续 2 周时间，症状已经
明 显 改 善 。 至 于 ，针 对
干眼症病患用药无效或
效 果 极 差 的 ，角 膜 反 覆
性破损、糜烂、溃疡或是
术后伤口愈合不好的情
況 下 ，建 议 可 以 尝 试
PRP 点 眼 剂 。 人 体 的 淚
腺成分就像血液离心后
的血清，除了血液之外，
一 半 是 水 分 ，一 半 是 红

血 球 。 PRP 点 眼 剂 是 是
一 种 高 浓 度 血 小 板 血
浆 ，分 离 出 血 液 里 的 血
小 板 ，因 为 含 大 量 生 长
因子，能帮助修复。

做 法 是 抽 取 病 人 本
身的血液约 10 至 15c.c.，
经 过 专 业 离 心 技 术 ，萃
取 5ml PRP 再 分 装 制 做
成 眼 药 水 ，这 是 专 属 于
患 者 的 生 长 因 子 配 方 。
配置完成后需保存于冷
冻 环 境 中 ，使 用 时 才 取
出 ，开 封 后 才 放 置 冷 藏
中，但至多一周內使用，
冷冻的部分也建议一个
月內使用完。若有干眼
造 成 细 菌 感 染 ，要 等 治
疗结束，才能再点用。

为 了 预 防 干 眼 症 恶
化，平时吃的愈健康，吸
收到好的物质经过血管
到淚腺，就可以变成健康
的淚液。陈莹山医师表
示，淚液分三层，最表面
是油脂层，油薄薄的一层
厚 度 不 到 淚 液 表 皮 的
1%，再来下面是水层有
98%的水，以及黏液层。

预防干眼症要诀：多

补 充 Omega-3 鱼 油 、虾
红 素 、避 免 过 度 使 用
3C、适度点人工淚液

陈莹山医师表示，一
般人误以为要预防干眼
症 就 是 要 帮 眼 睛“ 保
湿 ”，就 是 多 喝 水 ，其 实
正 确 来 说 ，是 需 要 补 充
好油，建议多补充 Ome-
ga-3 鱼油、亚麻仁油等，
鱼油中的 DHA 能夠減少
淚 液 挥 发 ，增 加 淚 液 分
泌 ，并 改 善 干 眼 症 状 。
此 外 ，护 眼 日 常 也 要 多
补 充 抗 氧 化 物 ，除 了 叶
黃 素 ，虾 红 素 更 是 可 以
让 眼 淚 分 泌 顺 畅 ，包 括
鲑 鱼 、虾 子 、螃 蟹 、藻 类
都 是 天 然 的 虾 红 素 来
源。

预防眼睛“爆干”，也
必需改善不良的生活习
惯，避免过度使用 3C 产
品紧盯萤幕，注意眨眼次
数，防淚水減少，并适度
让眼睛休息之外，也可以
适度点人工淚液，但是要
避免含有防腐剂成分，再
加上营养补充双管齐下，
做好全面防护。

犯错当然是不好的。
有时为著我们的错误，许
多人吃了亏，受了苦，所以
我们应该尽可能，把事情
做好做对，不只为自己的
良 心 ，也 为 了 别 人 的 益
处。但是不要小看神！虽
然错误是不好的，但神能
使用我们的对，也能使用
我们的错。更明确地说，
神经常会借力使力，使用
我们的错误。

亚伯拉罕因著生活的
为难，就逐渐往南方去，最
后还把妻子卖了。这绝对
是不讨神喜悅的，也是人
所看不起的，但若沒有经
历这样的环境，亚伯拉罕
还不能那样深刻认识自己
的软弱，并认识神呼召的
绝对。神的呼召绝不会因
为人的软弱而停止，人的
软弱不能阻挡神对人的成

全。
他在南地，明明自己

生不出儿子，还得为基拉
耳王亚比米勒祷告，为他
们全家的生育祷告；后来
到了时候，亚伯拉罕自己
也得了儿子。神这样做，
不 是 要 让 亚 伯 拉 罕 极 度
困惑，而是要让他认识神
是谁，亚伯拉罕自己又是
谁。

许多属灵的前辈，包
括马丁路德、卫斯理、达
秘、倪柝声等人在內，若不
曾犯过某些错误，他们不
会被变化为后来的模样。
倪柝声年轻时贪睡，所以
被逐出圣经学校，但此事
让他生命有所改变。

生 命 中 最 大 量 的 变
化，往往是来自人的错误，
有错误才知道要转向神，
神才有机会说话并行事。

是的，机会教育。沒有一
件 事 比 错 误 更 困 扰 我 们
了，但甚麼时候我们自以
为不错，主就容许我们犯
错。这不是说，我们该作
恶以成善，这种论点两千
年前就有人说过，而使徒
保 罗 也 严 正 反 驳 过 。 绝
不，动机是恶的，果子也是
恶的。

你若故意犯错，那些
错 误 恐 怕 不 会 帮 助 你 变
化，反而会使你下沉并定
罪你。但当我们尽力避免
错误，祷告求主保守在祂
的面光中，但一段时间后
你仍然犯错，这时你千万
不要万念俱灰。不，是主！

主宰一切环境的主，
正借著我们的出错，好叫
我 们 生 命 改 变 、经 历 变
化。
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