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乾眼症的居家照護 
一、什麼是乾眼症 

乾眼症是指眼睛淚液分泌量不足或淚液過度揮發，使淚液無法保持眼球表面

濕潤，造成眼睛灼熱感、疼痛、紅眼、眼睛疲憊、異物感、畏光等，較嚴重的病

人眼睛會紅腫、充血、甚至引起角膜潰瘍而影響視力等症狀。 

二、造成乾眼症之原因 

（一）製造淚液的能力降低或喪失。 

（二）年齡老化、壓力大而引起視神經調控不正常。 

（三）長時間注視電視螢幕或閱讀，眨眼頻率降低。 

（四）配戴隱形眼鏡及長期處在冷氣間。 

（五）營養不良，如維他命 A 缺乏。 

（六）罹患慢性眼瞼炎、砂眼等眼疾。 

（七）其他：免疫方面的疾病，如類風濕性關節炎、乾燥症、紅斑性狼瘡等

也可能會引發乾眼症。 

三、乾眼症的居家照護 

（一）正常的生活型態，如睡眠充足、不熬夜、減少壓力、縮短配戴隱形眼

鏡時間，若有使用空調，可於室內放一盆水來增加濕度。 

（二）均衡的飲食，建議多喝水及適當補充維生素 A，因維生素 A 缺乏會造

成結膜及角膜乾燥；適當攝取 Omega-3，其有抗發炎及可增加淚膜油

層淚水分泌，可使患者乾眼症狀較改善可攝取食物如紅鮭魚、亞麻籽

油、核桃、大麻油、大豆油等；少吃刺激性的食物，如咖啡、辣椒等

及戒菸。 

（三）避免長時間使用電腦或閱讀，用眼 30 分鐘需閉眼休息 5~10 分鐘，同

時也可多眨眼讓淚水有發揮功能的機會。 

（四）若有需服用如抗組織胺、抗痙攣藥物、抗憂鬱藥物、利尿劑、鎮定劑、

口服避孕藥等，因以上藥物均會引起淚液分泌減少，需與專科醫師討

論，勿亂服用藥物。 

（五）用不含防腐劑之人工淚液，並依症狀程度增加使用頻率，較嚴重者亦 

可在睡前使用眼藥膏來延長潤滑與滋養眼球的時間，避免長時間處於 
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乾燥之環境。 

（六）若嚴重產生眼球的疾病，如角膜、結膜及眼瞼有發炎、敏感、受傷或

病變時，需與眼科醫師配合作治療，切勿自行使用生理食鹽水或購成

藥使用。 

（七）洗臉時注意清潔眼瞼與睫毛，以毛巾熱敷可減輕疲勞且增加淚液分泌，

每次 5~10 分鐘，每日 3~4 次。 
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護理指導評值 

是非題 

1. （ ） 乾眼症是指眼睛淚液分泌量不足或淚液過度揮發造成的眼部疾

病。 

2. （ ） 發現有眼睛乾澀或淚水分泌不足情形可自行購買眼藥水使用。 

3. （ ） 可藉由冰敷緩解眼睛疲勞以及增加淚液分泌。 

選擇題 

4. （ ） 下列哪項敘述正確？ 

(1)可使用生理食鹽水緩解雙眼疲憊症狀。 

(2)以毛巾熱敷可減輕疲勞且增加淚液分泌，每次熱敷 1 小時以上。

(3)乾眼症造成眼睛乾澀、乾癢、異物刺痛燒灼感、結膜充血。 

5. （ ） 下列何者是造成乾眼症原因？ 

(1)年齡老化、壓力大而引起視神經調控不正常。 

(2)營養不良，如維他命 A 缺乏。 

(3)以上皆是。 
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6. （ ） 乾眼症病人可多補充何種飲食？ 

(1)適當補充維生素 A 或適當攝取 Omega-3。 

(2)紅鮭魚、亞麻籽油、核桃、大麻油、大豆油。 

(3)以上皆是。 

（答對 5-6 題完全了解；答對 3-4 題部分了解；答對 1-2 題完全不瞭解） 
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