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2023 年 6 月 6 日是第 28 个全国“爱

眼日”，今年的主题为“关注普遍的眼

健康”。2018 年，世界卫生组织的一项

研究报告显示，中国近视患者达 6 亿，

青少年的近视率已居世界第一，且仍

然不断呈上升趋势。2020 年，我国儿

童青少年总体近视率为 52.7%；其中 6

岁儿童为 14.3%，小学生为 35.6%，初

中生为 71.1%，高中生为 80.5%。

预防近视，是大家都很关心的话

题。近日，我们专访了省直中医医院

儿童眼科主治医师李江玲，说一说孩

子们预防近视的那些事。

每天户外3小时几乎不近视
提及预防近视，我们听说过各式

各样的说法，从食疗到眼贴，只要无

害 ， 估 计 家 长 们 都 愿 意 给 孩 子 试 试 。

但李江玲主治医师认为，只要能保证

孩子每日在户外的时间足够长，那么

绝大多数的孩子就根本不会发生近视。

“澳大利亚有一项研究发现，孩子

如果每天在户外活动 1 小时，那么近视

率在 3%左右；而如果每日户外活动累

计 3 小时，那么近视率仅有 0.8%，几乎

可 以 忽 略 不 计 。” 李 医 生 说 ， 无 独 有

偶，新加坡也有相同的试验，结果发

现每日户外活动仅半小时的孩子近视

率可达 24%！但每日户外活动 3 小时的

学龄儿童，几乎找不到几个近视的。

在户外活动时，孩子更多地眺望

远方，对于那些长时间在室内学习玩

耍的孩子来说，这是非常重要的眼球

放松机会；此外，眼睛和身体接触的

太 阳 光 可 促 使 人 体 分 泌 更 多 的 多 巴

胺，能有效抑制眼球增长，从而抑制

近视的发生和发展。即便有近视的孩

子，经常在户外活动，因为光照强使

瞳孔缩小，景深加深，也会起到延缓

近视发展的效果。

可惜的是，这个最简单有效的方

法，却也是现在绝大多数父母最难以

完 成 的 任 务 。 一 方 面 ， 学 业 功 课 繁

重 ； 另 一 方 面 ， 出 于 安 全 角 度 考 虑 ，

家长也更倾向于让孩子留在室内，可

这些选择最终带来的负面效应，都落

在了孩子的眼睛上。

孩子写作业、看书，可以 30-45 分

钟休息一下，如果有条件就让孩子在

户外活动 15 分钟，比如散散步、慢跑

一会儿。或者让孩子在阳台上，做一

套健身操，配合远眺窗外。

“光太强”“过度早教”
都很伤眼

在过去，我们都曾经听自己的父

母反复提醒：不要在光线不足的时候

看书看报，这样容易近视。但现在的

孩子们面对的问题其实不是“光线不

足阅读”，而是“光太强”了。

“以前照明不够，很多人视力下降

是因为在昏暗灯光下用眼。如今是倒

过 来 的 ， 光 污 染 太 严 重 ， 孩 子 看 书 、

写字的灯光都太亮了，让眼睛非常容

易疲劳。”李医生说，我们的眼睛需要

的光也是恰到好处的，应该明亮、柔

和但不刺眼。

此外，爸爸妈妈对宝宝的“过度

早教”，也会伤及宝宝的眼睛。比如有

的 家 长 过 早 教 宝 宝 读 书 、 写 字 、 画

画，这一方面让孩子过早开始近距离

用眼，如果眼睛负担太大更容易疲劳

和 近 视 ； 另 一 方 面 ， 因 为 宝 宝 还 小 ，

手 部 力 量 和 动 作 精 细 程 度 还 跟 不 上 ，

经常无法掌握正确的姿势，结果反而

导致近视过早上身。所以在对孩子进

行早期教育时，一定要符合宝宝的生

长发育规律，特别要注意宝宝的姿势

是否标准。

戴眼镜会使近视不断加深吗?
很多孩子近视需要配眼镜时，家

长会提出很多疑问：眼镜戴上是不是

就拿不下来了；眼镜是不是越戴度数

越高；戴眼镜时间长了，眼睛就会变

形吧；不戴眼镜，有没有其他的方法

让近视消失……

很多家长谈“眼镜”色变，于是

就寻求按摩、针灸、理疗、治疗仪等

方法治疗近视。

李医生认为，无论是框架眼镜还

是隐形眼镜，都只是一种辅助人用眼

的工具，及时科学的验光配镜，能使

孩子获得清晰舒适的视觉质量，相对

于不戴镜处于模糊疲劳的视觉状态更

有助于减缓孩子近视的发展。除非不

正确合理的配戴眼镜，不然眼镜是有

益无害的。按摩、针灸、理疗、治疗

仪 等 方 法 是 不 会 让 真 性 近 视 消 失 的 ，

在戴镜的同时，辅助这些治疗，可能

有一定的延缓近视度数加深的作用。

许多家长认为孩子戴眼镜后才使

近 视 不 断 加 深 的 看 法 ， 也 是 不 科 学

的。近视发生发展是由于遗传因素和

大量后天环境因素共同引起的，因此

孩 子 戴 了 近 视 镜 后 依 然 有 加 深 趋 势 ，

和眼睛仍处于发育阶段息息相关，这

并不是戴镜引起的。当然不排除有一

些孩子是因为配戴的眼镜质量差引起

的近视度数增长过快。

大家要科学认识眼睛近视，配镜

要到正规眼科医疗机构验配并定期复

诊换镜，在配戴眼镜后，要养成良好

的 用 眼 习 惯 ， 避 免 长 时 间 近 距 离 用

眼 ， 避 免 过 度 使 用 电 视 机 、 游 戏 机 、

计算机和手机等。除此之外，保证每

天的户外活动时间，在自然光下进行

户外活动，也是预防近视的好方法。

很多人睡前的仪式感，不是泡脚、洗漱、敷面膜，而是玩

手机。但是这可不是什么值得提倡的好习惯，今天我们就来

详细说说，睡前玩手机，到底会“伤”哪些地方？如果真的戒不

掉，需要注意什么。

如果你有睡前玩手机的习惯，你的眼睛可能会经历下面

这几个阶段：

阶段一：眼干、容易疲劳
一开始，你可能只是会感觉到眼睛干涩、发痒。

这是因为盯着屏幕的时候，人会不自觉减少眨眼的频

率。本身用来滋润眼睛表面的泪水，因为长时间不眨眼而蒸

发，又得不到及时的补充，就会开始感觉干涩。

特别是关上灯看手机，接受到屏幕明亮光线的刺激，更

容易导致眼睛干燥、红肿、疼痛。

阶段二：一只眼睛看东西模糊
长时间玩手机之后，你可能会发现一只眼睛忽然看不清

东西了，过好一会儿才能恢复正常。

这可能是因为眼睛产生了“暗适应”。你肯定体会过，从

明亮的地方走进黑暗的地方，一下子我们的眼睛就会什么也

看不见，需要经过一会儿，才会慢慢地适应。

但是夜间，一只眼睛的“暗适应”就没有这么简单了。两

只眼睛一边高，一边低，这样会使眼睛的聚焦能力出现偏差，

长此以往会影响视力。

阶段三：眼前有黑影，眼球充血
再继续玩下去，可能会感觉视力下降、结膜充血，有时候

看东西感觉眼前有黑影，甚至看东西变形。这是因为眼底“黄

斑”这个位置，已经“受伤”了。

黄斑区是视网膜的一个重要区域，它是人感光细胞最集

中的地方，也是视力最敏锐的地方。就像照相机的“胶卷”，承

担着感光的重要任务。这个圆形小区域的视网膜是最薄的，

中间是凹下去的，并且颜色偏黄，所以叫“黄斑”。虽然目前还

没有明确的证据证明关灯玩手机和视网膜黄斑病变有关，但

是手机屏幕散发的“蓝光”，确实能够穿透眼球直达视网膜及

黄斑，间接造成黄斑区退化和病变。

阶段四：进展成眼部疾病，甚至失明
新闻中我们看到有些人玩手机引发了“眼卒中”。“眼卒

中”的学名叫视网膜动脉阻塞，是一种严重的急性致盲性眼

病，致盲率高达 80%，患者在发病前可能会有视物模糊、单眼

视力丧失等状况。

视网膜上大部分供血来自视网膜动脉，一旦发生阻塞就

影响血液循环供给，导致视力下降和视野缺损。尤其中央动

脉完全阻塞时，视力即刻于几分钟内完全丧失。

长时间在黑暗环境中熬夜玩手机，虽然不会直接导致眼

中风，但因为加重了心脏和眼睛的负担，很容易让眼卒中风

险悄悄升高。

眼前突然一黑、一会又好了，或者是断断续续的黑影，都

可能是“眼卒中”的预警，一定要尽快找医生仔细检查。

阶段五：除了“眼卒中”，急性青光眼也很危险
在黑暗环境中看东西，瞳孔会变大，对于一些本身“前房

角”就比较浅的人，周边虹膜阻塞小梁网使房水排出受阻，有

可能会诱发房角关闭，眼压急剧升高，引起急性闭角型青光

眼的发作。急性青光眼如不抓紧时间治疗，很有可能在短时

间内致盲。

还是那句话：黑暗中玩手机真的太伤眼了。而且伤的不

只是眼睛，全身健康都会“受伤”。

手机屏幕的蓝光会抑制褪黑素的分泌，从而造成入睡困

难。有调查发现，睡前看两小时手机，褪黑素分泌水平会下

降 22%，而人体产生困意主要就是靠身体里分泌的褪黑素。

所以，越玩越睡不着，睡不着更想玩手机，形成恶性循环。

当然，如果你实在很想玩，那么下面这4件事你一定要记得：

1.开着灯玩
如果一定要玩，不要让手机屏幕的亮度和环境亮度相差

太大，如果实在懒得开房间的大灯，一盏小夜灯、床头阅读灯

等，也能起到调节环境亮度的作用。

2.不要侧躺玩
侧躺玩手机，主要是用一只眼在看，不仅可能因为“暗适

应”让一只眼睛短暂看不清东西，还可能造成左右眼视力不

对称，加深一侧眼睛的近视。

3.手机屏幕调成夜间模式，字号调大
夜间模式，是一种高对比度，或者反色模式的显示模式。

夜间模式的时候，不仅屏幕亮度被降低、有不少人也能感觉

到屏幕变“黄”了。

这是因为屏幕的蓝光降低，出现了红光和绿光重叠出来

的颜色，看起来就偏黄。

4.别让手机屏幕直对眼睛，最好向下倾斜一定角度
如果手机离眼睛太近，人就会不自觉地睁大眼睛，一直

“眼睛瞪得像铜铃”耍手机，会更容易出现疲劳。

可以把手机屏幕放在和眼睛平行的位置，略和视线形成

一定夹角，让眼睛轻松的不用努力睁大也能看到完整屏幕。

当然，这个姿势比侧躺着玩更费胳膊，可能没看多久手机，

胳膊就开始发酸。正好，举不动了，就放下手机，乖乖睡觉吧。
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干眼症是指任何原因造成的泪液质或

量异常或动力学异常，导致泪膜稳定性下

降，并伴有眼部不适和（或）眼表组织病变特

征的多种疾病的总称。

常见之症状包括眼睛干涩、眼痒、有异

物感、痛灼热感、怕风、畏光、流泪；较严重者

眼睛会红肿、充血、角膜上皮破皮而有丝状

物黏附，这种损伤日久则可造成角结膜病

变，并会影响视力。

干眼症很难根治，只能靠日常保养加以

改善，从这个意义上讲，干眼症确实可以称

为“绝症”，是需要进行长期护理治疗的慢性

疾病。

这几类人易患干眼症
据《中国干眼专家共识（2020 年）》统计，

我国干眼症发病率约为 21%~30%，估计至少

3 亿人患病。也就是说 10 个人中就有 2-3 个

人有干眼症，长时间看电子屏幕以及昼夜颠

倒的人，隐形眼镜佩戴者，在烟雾、干燥、空

调房、强紫外光线下工作、生活的人都是高

发群体。

此外，有研究证明：I 型糖尿病患者，患

有干眼症的几率大约是 57％，II 型糖尿病患

者当中患有干眼症的人，大约占 70％左右。

所以，糖尿病人更容易得干眼症！它是非糖

尿病患者患干眼的 1.15倍。

如何预防干眼症
1. 不要用眼过度。不要让眼睛一直处于

工作的状态，如果需要长时间工作，在用眼

一小时后要休息一会，进行闭目养神或看绿

色植物等；让眼睛得以放松。

2. 养成多眨眼的习惯。眨眼有助于泪液

分泌和分布，而眨眼次数少就会引起泪液的

量减少，失去对眼球的保护力。

3.热敷双眼。睡觉之前，可以用热毛巾敷

双眼，缓解眼睛疲劳，让眼睛血液循环得以

更加畅通，（时间）不要超过 15分钟。

4. 不要熬夜。熬夜玩手机不仅会让干眼

症问题加重，还会导致其他的眼部健康问

题。

5.注意眼睑卫生。不要用手去揉搓眼睛，

因为手可能会成为传播疾病的媒介；尽量少

使用空调，空调会减少空气中水分的含量，

导致环境干燥；

6. 注意合理的饮食。干眼症的发生与长

期缺乏维生素 a 有很大的关系。平时要注意

饮食的调理，多吃豆制品、鱼类、牛奶、核桃、

青菜和新鲜水果。
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