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什么是电视眼

电视眼指的是由于人
眼长时间观看过亮、偏色、
晃动的电视画面，出现眼睛
疲劳、干涩、流泪、发胀、疼
痛，甚至眼花、畏光、头晕等
症状，导致视力下降、屈光
度问题等，甚至影响眼睛的
视紫红质、视色素、睫状肌
等生理功能，导致严重的眼
疾。

每个假期都是学生们
治疗近视眼的最佳时间。假
期学习任务相对较轻，学生
们有足够的时间让眼睛进
行休息。除了到正规的医院
眼科求助于眼科医生的帮
忙，通过以下的的方式来防
治近视眼也有重要作用。

青少年深受“电视眼”困扰

看电视有很多弊病，除
了辐射外，由于在家庭中很
难调整对幼儿适宜的室内
光线、收看距离和角度，婴
幼儿眼肌调节能力较成人
差，很难适应电视光线时强
时弱，快速的、跳跃式的变
化，容易造成视觉疲劳，时
间长了可引起近视、远视和
斜视等视力障碍。

形成电视眼的三大因素

1 .当电视画面亮度过于
刺眼的时候，会大量消耗视
网膜上的视紫红质，甚至伤
害视紫红质，造成视力暂时
性减退；

2 .当电视画面色彩缺失
的时候，出现偏色现象，会
伤害视网膜锥细胞上感受
红、绿、蓝的视色素，导致眼
睛不能正确分辨色彩；

3 .当电视画面晃动、拖
尾的时候，如同在运动的车
上看书，眼睛不能正确聚
焦，极易产生眼疲劳、头晕
等症状，久而久之会伤害眼
睛睫状肌，导致调节焦距功
能下降，造成近视。

“小眼镜”越来越多，家
长大多是花钱为孩子配置

“好”眼镜，却没有从根本上
找原因。要解决青少年“电
视眼”问题，需要我们全社
会的共同努力。就电视生产
企业而言，开发出适度“护
眼”的电视，比如亮度适中、
光线柔和，基色纯正、色彩
自然，清晰流畅、动态画面
不抖动拖尾等，这对保护青
少年视力、预防青少年近视
具有十分重要的社会意义。
除了电视“护眼”之外，老师

及家长也应该积极引导广
大青少年做好近视预防工
作，养成科学用眼的习惯，
注意用眼卫生，适当休息、
调节，爱护好眼睛，别让“电
视眼”毁了我们的孩子!

防近视劳逸结合是关键

1 .要养成儿童看书写字
的正确姿势，眼与书本之间
应保持30厘米左右的距离。

2 .看书时间不宜过长，
每40～50分钟，应休息10～
15分钟，闭眼或向远处眺望
数分钟或做眼保健操，防止
眼睛过度疲劳。

3 .不要看字迹太小或模
糊的书报，写字不要写得太
小。

4 .教育儿童改正不合理
的用眼习惯，如趴在桌上、
歪头看书或写字，躺在床上
看书，吃饭时看书，在强光
下或暗淡的路灯、月光下看
书以及在开动的车上及走
路时看书等，这些不良习惯
都会使眼睛过度疲劳，降低
视力的敏锐度。

5 .加强体格锻炼，增强
身体素质，可以减轻减慢近
视眼的发生，尤其是室外体
育运动。

视力表是用于测量视
力的图表。国内使用的视力
表有国际标准视力表、视力
表 对 数 视 力 表 、兰 氏
(Landolt)环视力表。从功能
上分有近视力表、远视力
表。检查视力一般分为远视
力和近视力两类，远视多采
用国际标准视力表，此表为
12行大小不同开口方向各
异的“E”字所组成；测量从
0 . 1-1 . 5(或从4 . 0-5 . 2)；每行
有标号，被检者的视视力表
操作方法线要与1 . 0的一行
平行，距离视力表5米，视力
表与被检查者的距离必须
正确固定，患者距表为5米。

视力表是根据视角的
原理设计的。所谓视角就是
由外界两点发出的光线，经
眼内结点所形成的夹角(就
是外界物体的二点射入眼
内相交时所引成盟角度)。
正常情况下，人眼能分辨出
两点间的最小距离所形成
的视角为最小视角，即一分
视角。视力表就是以一分视
角为单位进行设计有效的
检测视力而来的。

检查视力在我国主要
使用标准对数视力表，(已
于2012年5月施行第二代)，
此表为12行大小不同开口
方向各异的“E”字所组成；
测量从0 . 1-1 . 5 (或从4 . 0-
5 . 2)；每行有标号，被检者的
视线要与1 . 0的一行平行，
距离视力表5米，视力表与
被检查者的距离必须正确
固定，患者距表为5米。如室
内距离不够5米长时，则应
在2 . 5米处放置平面镜来反

射视力表。进行检测先遮盖
一眼，单眼自上而下辨认

“E”字缺口方向，直到不能
辨认为止，记录下来即可。
正常视力应在1 . 0以上。若
被测试者0 . 1也看不到时，
要向前移动，直到能看到
0 . 1为止，其视力则是“0 . 1×
距离/5=视力”；若在半米内
仍看不到0 . 1，可令被测试
者辨认指数，测手动、光感
等。按检查情况记录视力。
近视力多用“J”近视力表，
同样方法辨认“E”字缺口
方向，直到不能辨认为止，
近距离可自行调整，正常近
视力在30厘米处看清1 . 0一
行即可，近视力检查有助于
屈光不正的诊断。

人们口中的近视度数
与屈光度关系密切。1屈光
度被定义为光线在通过镜
片在镜片后一米处形成焦
点。以D表示，f表示焦距就
有公式D=1/f。距离如果镜
片焦距是0 . 5米那么这个镜
片的屈光度就是1/0 . 5=2，
习惯上人们喜欢把这个叫
做200度。

一般来说，屈光度数越
高，裸眼视力也就越低。但
这也不绝对，有人屈光度不
高，但是视力却很低，因为
影响视力好坏的不只屈光
度一个因素。如果眼睛有其
他疾病或网膜成像功能、视
神经功能受损等也会使视
力下降。而屈光度不变不表
示视力不能改变，所以近视
的朋友们不必太过灰心，使
用合理的干预，慢慢积累的
成果可能会使你摆脱眼镜。

一些近视患者宁可看
不清东西，也不愿戴眼镜，
其原因是担心戴上眼镜后
近视度数会越来越深。那么
近视镜的度数真的是越戴
越深吗？眼科专家指出，这
是一种认识上的误区，相
反，不戴眼镜以及缺乏视力
保健措施却是世界卫组织
公布的主要致盲原因之一。

专家表示，眼镜度数越
来越高的原因大致有以下
几点：

第一：戴了不合适的眼
镜。不合适的眼镜不仅会让
度数过快变大，还会产生眼
疲劳。这就涉及到正确的验
光和配镜问题，比如要准确
测量眼位，眼压，眼轴，主视
眼等，否则可能会使眼镜对
视力的矫正产生偏差，久而
久之影响视力。所以验光检
查和眼镜制作是重点.

第二：戴眼镜还是不注
意用眼卫生。用眼时间过
长，易发生眼疲劳，视力会
明显下降。如今，看电视、用
电脑时间都比过去有所增
加，最好要在用眼一小时左
右向远处眺望3-5分钟，同
时，应坚持做眼保健操，不
躺着、歪着看书。劳逸结合
在用眼的同时，也要选择让
您的眼睛休息休息。

第三：没有针对自己的
眼睛情况配镜。眼镜要针对
功能配才会达到理想的效
果，根据自己的工作环境用
眼镜保护眼睛很重要。

第四：一副眼镜戴几
年。要每年至少检查一次视
力。一旦发现视力下降，要
及时进行验光配镜，以矫正
视力。合适的眼镜可以减少
眼疲劳，减缓减轻眼镜度数
的加深。近视朋友一定要定

期去检查，才能确保眼睛的
健康。

第五：饮食不注意营
养。眼睛需要的营养比如叶
黄素，人眼的视网膜内有两
种特别的抗氧化色素，称为
叶黄素与玉米黄素，它们聚
积在视网膜内，特别是集中
于黄斑区(视觉最敏感的区
域)，扮演过滤蓝光的“黄色
太阳眼镜”，以保护视网膜
内的感光细胞，免受阳光及
氧化的破坏。

屈光度控制稳定

视功能维护最佳

常用防控方法为：防控
眼镜+视觉训练+习惯养成，
可以有效控制近视的发展。

效果最佳方法为：角膜
塑形镜。使用方法，只需夜
间睡眠时配戴，次日即可恢
复正常视力。

近近视视镜镜为为什什么么越越戴戴越越深深
专家为你来解读

关于视力表你知道多少

假期结束：姜玉坤温馨提示
要及早复查，保护眼睛。

泰安姜玉坤在开学之际 ,特推
出三大项学生爱眼护眼活动：

1 .早发现，早治疗，预防近视训练免
费做。2 .青少年近视的福音，48小时摘掉眼镜
不是梦，角膜塑形免费体验。3 .为爸妈尽一份孝

心，为广大中老年免费视功能检测，渐进多焦验配
免费体验！

泰泰安安姜姜玉玉坤坤眼眼镜镜
爱爱眼眼护护眼眼活活动动：：
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