
2022年6月7日 星期二 编辑 王兴华 美编 王涛

13—14

在线上课增多
挑战近视防控

在中国，儿童和青少年
群体中的“小眼镜”问题引起
各界高度重视。事实上，青
少年近视也是一个世界性问
题，新冠疫情暴发导致户外
活动减少和在线上课时间增
加，让青少年近视问题“雪上
加霜”。

2021年9月刊登在《美国
医学会杂志·眼科学卷》上的
一项观察性研究中，中国中
山大学的研究人员比较了广
州约2000名学生的眼科检查
数据，结果显示中国学龄儿
童在新冠大流行期间近视度
数增加，且近视率有所上升。

俄罗斯统计局数据显
示，2020年，俄罗斯15岁以
上人群中有41%的男性和
57%的女性戴框架或隐形眼
镜。2021年，上述数据分别
上升至49%和58%。俄罗斯
Eyecraft眼科工作室眼科医
师玛丽亚·莱维娜认为，新冠
疫情无疑是导致近视率攀升
的一个要因。

韩国因疫情多次下达停
课令。据《韩国时报》援引韩
国金氏眼科医院的一项调查
报道，2020年4月至2021年3
月间，到这家医院就诊的15
岁以下儿童中，74.9%是近视
患者，同比增加6.6%。

美国研究人员也表示，
新冠疫情加重了美国儿童及
青少年近视率。学校停课期
间，儿童只能在线上课，对视
力健康造成负面影响。

据厄瓜多尔《电讯报》
2020年10月援引一项眼科
专家研究结果报道，疫情暴
发后，厄瓜多尔近视发病率
增加了15%。疫情期间，民
众过度使用电脑、平板电脑
和手机，导致视力降低和眼
科疾病发病率升高。

正如《英国医学杂志》一
篇文章所说，眼保健专业人
员以及政策制定者、教育工
作者和父母，需要集体努力
预防儿童近视，避免形成因
新冠疫情导致的视力方面的
潜在公共卫生危机。

据新华社

熬夜“找不到快乐”
眼睛反受其害

“涂最贵的眼霜，熬最深
的夜”，很贴切地形容了现在
大部分人的生活状态。上班
忙忙忙，只能熬夜找快乐。

随着年龄的增长，不少
人都会发现，平时看东西很
模糊，只要看一会儿报纸、电
视，就感觉眼睛干涩、酸胀；
有的人半夜失眠，还要起来
看看抖音、刷刷朋友圈。

有调查发现，现代成年
人每天看屏幕9小时，基本上
是醒着的一半时间，有的人
甚至还会更多。一年忙到
头，大概只换来视疲劳。轻
则出现眼干涩、异物感、视物
模糊等症状，严重的患者会
逐渐表现为头痛、恶心、食欲
不振等全身症状。有青光眼
等眼疾的患者，还可因眼的
过度疲劳而引发或加重原有
眼病。

长时间近距离用眼，加
上长期不及时休息、缓解，眼
部血管会发炎产生渗漏，血
浆渗漏到视网膜造成水肿，
导致视力逐渐减退，从眼睛
干涩发展到视物模糊，速度
远比想象中的快。

自检，
看看你的眼睛有多累

很多人对视疲劳不以为
意，却不知道很多身体上的
疲惫正是眼睛过劳引起的。
而眼睛过劳死通常有三种

“死法”：
一是水肿死，长时间近

距离用眼不及时休息导致视
网膜水肿；

二是中风死，就是由视
网 膜 动 脉 阻 塞 导 致 眼 睛
中风；

三是神经死，眼睛长期
疲劳引起的炎症、出血、水肿
问 题 引 起 的 神 经 萎 缩 和
失能。

想知道你的眼睛到底有
多累？请阅读以下问题，并
选择:A.从不；B.偶尔；C.经
常；D.总是。选择A计0分，选
择B计1分，选择C计2分，选择
D计3分。

1.阅读或近距离工作时
你觉得眼部疼痛。

2.阅读或近距离工作时
会感到头痛。

3.阅读或近距离工作时，
容易困乏。

4.阅读或近距离工作时，
感到注意力难以集中。

5.对阅读过的东西，很难
有清晰的记忆。

6.阅读或近距离工作时
会出现重影。

7.阅读文字时，觉得文字
移动、跳动、游动或在纸面上
漂浮。

8.阅读速度减慢，注意力
减弱。

9.阅读或近距离工作时
觉得眼睛酸胀。

10.阅读或近距离工作时
眼球转动有牵拉感。

11.阅读或近距离工作时
视物模糊或聚焦不准确。

12.阅读大段的文字时会
“串行”。

13.阅读时，不得不重复
阅读同一行文字。

14.因为不适，你希望回
避阅读或近距离工作。

15.从视远转到视近或从
视近转到视远时，眼睛聚焦
困难。

得分<16分：视疲劳症状
较轻；16至28分：疑似视疲
劳；>28分：视疲劳症状严重。

从“眼忙”到“眼盲”
并不遥远

眼睛因“忙”致“盲”其实
并不是一个漫长的过程，它
的发展速度远快于人们的常
规认知。一般来说，视疲劳
主要与三个因素相关：眼睛
本身存在异常；用眼环境不
佳或长期待在空调房；身体
或生活综合因素的影响。

眼睛本身的因素：近视、
远视、散光、老花等未矫正或
未给予准确矫正；眼睛泪液
分泌不足或者蒸发过度，造
成干眼视疲劳；双眼视功能
异常、结膜炎或干眼症患者；
角膜屈光手术、白内障手术、
青 光 眼 手 术 等 眼 科 手 术
术后。

环境因素：光照不足或
过强，光源分布不均匀或闪
烁不定，注视的目标过小、过
细或不稳定等。需要注意的
是，现在很多孩子看书、写字
的灯光不是太暗，而是太亮
了。过强的光线会使孩子的
眼睛感到疲劳，孩子需要柔
和的光，且要保证光线来自

孩子的左前方；过度依赖空
调也不可取，空调房里环境
干燥会影响泪液的循环，易
引起干眼视疲劳。

身体、生活方面因素：体
质衰弱、缺乏锻炼，过度劳
累、经常失眠；营养不良、烟
酒过度、不注意用眼卫生。
对于出现视疲劳的患者，一
定要追查视疲劳的原因，才
可对症治疗。而验光是首要
且必不可少的检查步骤。

■ 相关链接

给自己眼睛
也放个假吧！

总的来说，眼睛总是累，
还是因为用眼太费。所以，
经常让眼睛也“度个假”，才
能让你的眼睛“一闪一闪亮
晶晶”。
规范用眼定期体检

保持充足的睡眠，锻炼
身体、增强体质，可多进行球
类运动，打乒乓球尤为有效。
减少连续用眼时间，适用20-
20-20法则。每20分钟，视线
转向6米以外的地方，至少远
眺20秒。

眨眼能帮助泪液均匀地
分布在眼球表面，湿润眼球，
减少泪液蒸发。平时还要多
注意补充水分，戒烟和尽量
避开二手烟的环境。用眼时
应保持“一臂一尺一寸一拳”
的距离，即电脑屏幕距离眼
睛至少一臂距离，要略低于
视线；书本距离眼睛30厘米
（约一尺），握笔手指距离笔
尖一寸，胸口距离桌子一拳。
不要随意趴着、躺着用眼，也
不建议在全暗的环境中用
眼，就算是睡前玩手机，也要
开个夜灯，否则可能诱发青
光眼。

此外，还要定期给眼睛
做体检，正确验光配镜、保证
眼镜清晰透光，定期复查所
配眼镜的使用情况，且佩戴
隐形眼镜不得超过8小时。
让眼睛“吃”好

维生素A：又称为视黄
醇，动物内脏是最常见的富
含维生素A的食物，但其含胆
固醇较高，不适合大量食用。
日常生活中，除适当吃动物
肝脏与胡萝卜外，还可多吃
牛 奶 、蛋 黄 、绿 叶 蔬 菜 、红

薯等。
B族维生素：B族维生素

关系着视神经的健康，也有
保护角膜的作用。富含B族
维生素的食物有糙米、胚芽
米、全麦面包等全谷类食物，
还有动物肝脏、瘦肉、牛奶、
豆类等。补充维生素B应多
吃动物肝肾、牛奶、绿叶菜、
蘑菇、红薯等。此外，牛磺酸
对缓解视力减退、眼睛疲劳
有很好的作用。牛磺酸在牛
奶和水产动物如乌贼、虾、
蟹 、牡 蛎 、贝 、海 鱼 中 含 量
较高。

维生素E：维生素E具有
抗氧化作用，对治疗某些眼
病有一定的辅助作用，如白
内障、糖尿病视网膜病变、视
神经萎缩等。膳食中豆油、
花生油和香蕉中维生素E含
量均较高。

维生素C：维生素C可减
弱紫外线与氧气对眼睛晶状
体的损害。富含维生素C的
食物有新鲜大枣、山楂、草
莓、猕猴桃、番茄等。需要注
意的是,偏食对视力发育有非
常明显的影响，因此合理的
饮食习惯非常重要。预防近
视还要少吃糖。
小细节保护眼睛

选择一盏好灯：可参照4
个参数，即带3C标志，色温在
4000K左右，中心照度7501x，
显色指数越高越好，不要相
信“无频闪”“无辐射”“防近
视”这些忽悠你的话。

求助人工泪液：如果眼
睛干涩，可遵医嘱适当使用
不含防腐剂的人工泪液。通
常情况下，每天使用3至4
次，一次一滴即可，切忌太过
频繁地使用。

适当按摩热敷：可以用
手或热毛巾热敷眼睛。休息
时，将双手摩擦直至发热，然
后闭眼将手分别放在两只眼
睛上，间歇性对眼球施压，加
压按摩10秒，松开手指5秒，
如此重复按摩至少10分钟，
以减低眼内压，增加视网膜
血管的灌注。需注意按摩前
务必清洁双手。蒸汽眼罩可
以 缓 解 眼 部 疲 劳 ，可 选 择
USB接口的加热眼罩或是自
加热的“蒸汽眼罩”，价格不
高也很安全。

本报综合

■ 相关新闻

眼睛每天都用着，但很少有人意识到眼睛也会“累极而亡”。
头头脑脑困困倦倦了了可可以以靠靠咖咖啡啡解解乏乏，，眼眼睛睛却却一一直直在在超超负负荷荷工工作作，，得得不不到到放放松松和和休休息息。。如如果果给给我我们们身身体体的的

器器官官评评选选““劳劳模模””，，那那眼眼睛睛一一定定名名列列其其中中。。不不管管工工作作模模式式是是不不是是““999966””，，你你的的眼眼睛睛可可能能永永远远都都是是““000077””。。
如如果果你你总总是是忽忽视视眼眼睛睛发发出出的的SSOOSS信信号号，，让让眼眼睛睛在在过过劳劳的的路路上上越越跑跑越越远远，，那那眼眼睛睛一一命命呜呜呼呼是是早早晚晚的的事事。。

眼眼睛睛也也会会““过过劳劳死死””通通常常有有三三种种““死死法法””
赶紧给它放个假

眼眼““忙忙””换换来来眼眼““盲盲”” 揉眼睛


