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９ 
低頭族補充葉黃素可改善視力嗎? 

    部分民眾年紀輕輕視力卻提早退化，主因就

是錯誤使用 3C產品所致。包括使用時間過長、

閱讀姿勢不佳、及偏食等原因。現代人過度仰賴

電子產品，除了年輕的「低頭族」之外，連坐在

捷運博愛座的銀髮長輩們，都會盯著螢幕滑手

機，此時想靠吞葉黃素補充劑救眼，恐怕就來不

及了！ 

    根據 2016年全民護眼趨勢調查，國人每日使用 3C總時數平均近 8小時，相

當於 1/3天眼睛睫狀肌都處在緊張狀態，這些習慣都容易造成眼睛乾澀、模糊，甚

至提高白內障風險。想要改善視力上的問題，除了改變生活習慣之外，坊間盛傳

攝取葉黃素可以保護視力？食品藥物管理署（以下簡稱食藥署）特別邀請臺北醫

學大學營養學院保健營養學系陳俊榮教授為大家解答。 

葉黃素在體內主要分布於眼球水晶體的黃斑

部、皮膚、乳房以及消化道。葉黃素和玉米黃質是

組成視網膜和黃斑部的重要物質，是視網膜主要色

素來源，對於神經系統傳導也有重要的輔助作用。

含有紫外線的日光、電燈、電腦、電視等等，都會

對眼球造成不同程度的傷害，葉黃素的黃色能中和

藍光、減少藍光傷害，進而降低黃斑部病變和視網

膜傷害，而葉黃素可以增進水晶體的抗氧化能力，抵抗紫外線與自由基的傷害，

並可保護眼睛的微血管，維持良好的血液循環，是保護眼睛的營養素。 

一旦身體感到疲勞時，最重要的是適度休息與充足睡眠，如果發現眼睛有乾
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澀、視力模糊等症狀出現時，建議就醫診察治療。平日應養成良好的習慣，例如：

電腦螢幕應放置在直視的位置、調整室內照明、注意工作時的身體姿勢是否正確、

長時間連續工作時要有休息時間，都是保護眼球健康的方式。 

此外，葉黃素是類胡蘿蔔素家族的一員，是植物的色素成分之一，人體無法

自行合成，必須從天然食物中攝取，在甘藍、菠菜、綠花椰菜、胡蘿蔔、南瓜等

綠黃色蔬菜，以及奇異果、葡萄、柳橙中，均含有豐富的葉黃素，飲食中可以增

加富含葉黃素的食物來保健視力。隨著年齡增長，體內的葉黃素與玉米黃素也會

逐漸遞減，所以必須適度補充。 

在流行病學研究中發現，多攝取富含葉黃素的食物，可降低白內障及黃斑部

病變的風險，對眼睛健康有正面效果。而攝取葉黃素補充劑是否具有上述的效果，

目前沒有臨床上的科學證據。美國食品藥物管理署（FDA）建議，每天從食物中

攝取 6毫克就足夠，可降低罹患老化性黃斑退化症的風險。  

【歡迎轉載本文，轉載時請註明出處（食藥署-藥物食品安全週報）及作者】 

藥品成分分為主成分及賦形劑，主成分是指藥品的有效成

分，也就是能達到治療疾病或緩解症狀的成分。例如：乙醯胺

酚，為藥品的有效成分，常用於止痛或退燒。另外，藥品加入

賦形劑，有其特定的目的，而添加的物質，通常有稀釋劑、色

素、矯味劑、潤滑劑、防腐劑、 抗氧化劑，及其他添加劑等。這些並非藥品之有

效成分，本身沒有藥理作用，各種製劑需各種不同之賦形劑，才可製成最終的藥

品劑型；例如：玉米澱粉就是一種常見的賦形劑，用來作為製藥打成錠劑時，稀

釋主成分使用。 

賦形劑的特性，都是安全且風險很低的成分，但因個人體質的關係，可能對

藥品中賦形劑的某些成分過敏，例如：缺乏乳糖分解酶的患者，服用含有乳醣賦

形劑，可能會引發腹痛、腹脹等症狀。因此在藥品說明書（仿單）清楚標示藥品

所有成分，讓醫療人員及病人易於了解，才能使用更適合病人的藥品。 

自 2016年起，食藥署已全面要求所有西藥藥品說明書，應標示賦形劑成分名

或品名，目的是讓市面上所有藥品成分透明化，醫療人員在使用藥品或開立處方

時，除了要了解藥品主成分外，亦可於仿單中查詢所標示之賦形劑，並讓民眾在

社區藥局購買非處方藥品（包括指示藥、成藥）時，避開對於自身會產生過敏的

藥品含賦形劑 看清成分免過敏 
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成分。另外，食藥署也要求非處方藥的外盒，亦須刊載賦形劑，當民眾選購時，

即可知道藥品成分及相關訊息。 

民眾用藥前應詳閱藥品外盒及說明書標示，並依照標示用法用量正確使用藥

品，藉此保障自身用藥安全。對於所刊載之藥品名稱、成分、用途（適應症）、用

法用量、注意事項、副作用或警語、保存方法等，若仍不明瞭的話，可諮詢醫師

或藥師解惑。 

 

女大生網拍 50元 OK繃遭罰 3萬元？現今網路拍

賣、購物非常盛行，但您知道上網拍賣醫療器材會觸法

受罰嗎？食藥署提醒，一般民眾因不具備藥商身分，千

萬不要將家中用不到的醫療器材；例如 OK繃、隱形眼

鏡、耳溫槍、血壓計等醫療器材上網販賣，以免違反藥

事法第 27條，依法將處 3萬元以上，200萬元以下罰緩。 

為兼顧民眾購買醫療器材的便利性，並確保消費者使用醫療器材之安全，食

藥署以「居家使用」、「非侵入性」、「非植入性」、「無須專業人員指示操作」等四

大原則，評估醫材可否於通訊交易通路販售；截至 2017年 3月 16日止，除了開

放低風險之第一等級醫療器材，也陸續評估並開放體脂計、衛生套、衛生棉條等

18類品項第二等級醫療器材，得於通訊交易通路販賣，以持續提升消費者取得醫

療器材之便利性。但通訊交易通路販售醫療器材者，應先取得藥商資格，並向衛

生局辦理登記。 

經食藥署核准之醫療器材，可於食藥署官網設置之醫療器材許可證資料庫查

詢系統，以中英文或製造廠名稱等關鍵字查詢。為保障消費者權益和自身安全，

民眾使用醫療器材前，可先向相關專科醫師諮詢，並詳細閱讀產品使用說明書；

若發現不良品或使用時發生不良反應，請向藥物食品化粧品上市後品質管理系統

（http://qms.fda.gov.tw/tcbw/），或撥打不良反應通報專線：02-23960100進行通報。 

網路販賣醫療器材 當心觸法 
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