
假性近視是由於過度用眼，導致睫狀肌持

續收縮、痙攣，使得睫狀肌無法放鬆，

進而造成度數增加，出現遠距離視物模糊、

眼睛疲勞或頭痛等症狀。由於假性近視屬於

近視的可逆階段，其度數增加是可以透過適

當的調整來恢復的，例如點用睫狀肌鬆弛劑

或適當休息，以改善視力。

中國醫學自北宋時期開始將眼科獨立為

專科，並逐步發展出專門的書籍、論述、外

用藥物及手術技術。至明清時期，中醫眼科

進一步蓬勃發展。世界衛生組織（WHO）於
1991年將兒童近視列為針灸治療的適應症之
一，而現今廣為人知的「眼部穴位按摩健康

操」亦充分體現了中醫對視力保健的重視。

古代中醫將近視稱為「能近怯遠症」，

意指視近清楚但視遠模糊。然而，傳統醫學

並無明確定義「假性近視」，故現代臨床醫

學多採取針刺眼周及眼科相關穴位，以達到

舒緩睫狀肌緊張、改善假性近視的效果。

眼部保健操 簡單易行的護眼方法

1960年代，中國政府推行「中國眼保
健操」，旨在防止近視與保護兒童視力，並

在城市與農村廣泛推廣。此套保健操源自中

醫理論，運用對稱分佈於臉部的八組穴位，

包括攢竹、睛明、四白、太陽、絲竹空、魚

腰、瞳子髎與承泣。
透過穴位按摩，可刺激眼部區域及大腦

視覺皮層，促進局部血液循環，提升一氧化

氮（Nitric Oxide, NO）的濃度，增加眼球血
流量，並調節睫狀肌副交感神經系統，舒緩

痙攣，從而延緩近視的發展。建議每天進行

十分鐘眼保健操，其中攢竹、睛明、四白穴

各按壓一分鐘，其餘穴位則各按摩三十秒，

以達到緩解眼部疲勞的效果。

光明穴 小腿上的護眼寶穴

古語云：「左目神，字英明；右目神，

字玄光。」合二目之神，即為「光明」。光
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39中國醫訊　236

醫療之窗：假性疾病 MAY. 2025

中醫針灸、按摩推拿中醫針灸、按摩推拿
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明穴為治療眼疾的重要穴位之一，經常被應

用於屈光不正的治療。光明穴位於小腿外側

腓骨前緣，從足外踝尖（足踝最高點）往上

五寸處，或可將小腿分為四等分，取第一等

分點再向內側一指處。

按摩光明穴有助於改善畏光、視物不

清、眼部腫脹疼痛、視神經萎縮等症狀，並

能促進大腦視覺皮層的活化。

四關穴 促進氣血循環的關鍵

古人將國境或要塞的出入口稱為

「關」，如海關、山海關等，而合谷穴與太

衝穴則位於手足之要道，故名「四關穴」。

合谷穴（手部）與太衝穴（足部）能調整全

身氣機，使氣血循環恢復正常，並具有保健

養生的功效。

現代醫學研究亦顯示，針灸四關穴可改

善眼部與大腦功能，太衝穴更可刺激視野區、

皮質下灰質結構與邊緣系統，促進視網膜與脈

絡膜血流，對視力調節具有積極影響。

其他輔助療法 耳穴按摩與眼科推拿

根據全息理論，可透過按摩或貼壓耳部

的「目1、目2、眼、神門、內分泌、腦」等

穴位，達到調節視力的效果。眼科推拿為利

用推拿手法作用於眼周穴位或頸部，以舒緩

眼部疲勞與不適。

結語

由於假性近視是可逆性的疾病，因此，

中醫更加強調預防養生的觀念，傳統醫學最

重要的典籍《千金方》中羅列十六種「喪明

之本」，即為：「生食五辛、接熱飲食、熱

餐、麵食、飲酒不已、房室無節、極目遠

視、數看日月、夜視星火、夜讀細書、月下

看書、抄寫多年、雕鏤細作、博弈不休、久

處煙火、泣淚過多、刺頭出血過多。」典籍

中提出視力惡化的因子，並提醒民眾重視飲

食、情緒、生活作息的規律與調節，希冀民

眾重視「偷」走您視力的危險習慣，讓雙眼

保持健康，遠離近視困擾。
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圖一：眼部保健操穴位。（圖片製作／廖翊芳）

圖二： 光明穴位於小腿外側從足外踝尖往上五寸處。（圖片製作
／廖翊芳）
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