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健康·养生
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本报记者 陈晓丽

成年后近视度数

也会增加

“虽然12至16岁是青少年
最容易形成近视的时期，但这
并不意味着18岁以上的成年
人就不会视力下降。”济南市
第二人民医院验光配镜中心
主任张文表示，前不久，两名
大学生来到他的诊室，一位轻
度近视，另一位近视已经近
700度，两人均表示，近期即使
戴着眼镜看东西也模糊。

近视可以分为先天性近视
和后天性近视。先天性近视多数
是由于父母双方或一方高度近
视，遗传给了孩子；后天近视则
是由于不注意用眼卫生，睫状肌
出现痉挛后不能缓解造成的。

山东省千佛山医院眼科副
主任医师王旭说，已经近视的成
年人，如果不注意用眼卫生，特

别是某段时间工作或学习非常
繁忙，用眼过度，近视程度可能
继续增加，这种情况可能是假性
近视，也可能是真性近视。在医
院中，医生通常使用眼部药物测
试区分真性近视和假性近视，例
如散瞳剂，将散瞳剂滴入眼睛
后，如果可以使睫状肌的痉挛症
状消失，这种近视就是假性近
视，如果药物达不到消除痉挛的
效果，就是真性近视。

王旭表示，根据眼部的生长
发育原理，18岁成年以后眼部发
育完成，眼轴不会再变长，屈光
度数也趋于稳定，后天近视的度
数一般不会增加。不过，病理性
近视不论是否成年，眼睛近视的
度数都会不断发展，不少病理性
近视外观上表现为突眼症，就是
摘下眼镜眼球明显外凸。

随着年龄增加，在50岁以

后，眼部晶体会出现膨胀，也会
导致一定的近视状态。“一般为3
-5年时间，具体时间要看每个人
晶体的膨胀程度等。这段时间过
后，晶体开始变得混浊，可能发
展成为白内障，近视对视力的影
响慢慢减弱，白内障的影响则会
加强。”王旭说。

手机伤眼

甚过电脑

如今，手机已经成为损害眼
睛健康的一大原因，影响甚至超
过了电脑。

张文说，手机导致了成年
人眼镜度数的继续增加，严重
者甚至还会造成眼部组织损
伤、眼内炎症等病变，何况人们
看手机时距离屏幕非常近，一
般不超过30厘米，对眼睛造成

伤害也就无可避免了。
另一方面，手机和电脑屏幕

分辨率越低，越容易对眼睛造成
伤害。同时，手机屏幕不稳定的
亮度会造成视觉疲劳。“特别是
在黑暗时使用手机或电脑，对视
力的伤害更大。”王旭说。

此外，电子产品对成年人眼
睛的危害还体现在易引起视力
疲劳和干眼症，有的患者对着电
脑工作半小时，便感觉眼疼、头
疼、视力模糊，无法正常工作。

由于工作生活节奏加快，不
少成年人精神压力较大，身体各
机能容易出现一定程度的下降，
导致体质较弱，也会对视力造成
一定的影响，“比如发高烧时，眼
球会比平时软，如果再大量用
眼，可能导致视力迅速下降，所
以我们在体能较差的时候，更应
该尽量避免用眼过度。”张文说。

身体累了要睡觉，持续疲
劳可能会生病，饿了要补充营
养，同理，眼睛累了也需要充足
的休息和营养。眼科医生提供
了几个爱眼护眼小建议:

1 干眼症多吃蔬菜
在日常生活中，可以多吃

富含维生素A、B、D的食物，例
如胡萝卜、动物肝脏等，这些成
分对眼睛角膜的生长发育、视
网膜功能等都有好处，如果已
患有干眼症，平时要注意多吃
绿色蔬菜。

2 眼睛和电脑一臂距离
持续看电脑的时间最好不

要超过45分钟，持续看手机的
时间不超过15分钟；在看电脑
或手机时，中途应停下来让眼
睛休息一会儿，向远处眺望；上
网时旁边可以打开加湿器，同
时尽量使电脑屏幕与眼睛保持
一臂的距离，眼睛与屏幕上缘
齐平，每隔半个小时左右向远
处眺望，以缓解眼部疲劳。

3 看电脑可戴防蓝光镜
片

成年人近视度数加深后是
不是该及时更换眼镜呢？

山东中医药大学附属眼科

医院主任医师孙伟说，如果发
现自己的近视度数有所增长，
不要急于配眼镜，可以先去医
院进行眼视光检测，区别近视
度数中的真性成分和假性成

分，大部分情况下，由于近期疲
劳用眼造成的假性近视，可以
通过滴眼药水和视觉调节恢
复，如果盲目配镜，就会导致假
性近视演变为真性近视。需要
知道的是，眼视光检测不是一
般的配镜过程，而是完整的疾
病诊断过程。

还有些人为了美观不愿意
随时戴眼镜。王旭说，如果本身看
不清，而眼睛又努力去看清时，就
会再次调用眼睛的调节功能，导
致视觉疲劳，从而加深度数。

人的一生需要多少副眼
镜?眼科医生建议，出门佩戴墨
镜，可以减少紫外线对晶状体
的伤害，预防白内障；开车佩戴
偏光镜，可以减少各种光线对
眼睛的刺激，安全行车；看电脑
时佩戴防蓝光镜片，可以有效
降低老年时黄斑变性的发病概
率；40岁以上，佩戴抗疲劳镜片
预防早老花；45岁以上，佩戴渐
进多焦点镜片。

爱眼小建议：

视视力力模模糊糊先先区区分分真真假假近近视视再再配配镜镜

堂主：孙立照养生堂

孙立照，高级中医养生
师，山东广播电视台《养生》
栏目制片人，中国科普作家
协会会员，山东省科学养生
协会常务副秘书长，山东省
青联委员。《食品与健康》、

《长寿》等杂志专栏科普作
者。从毕业至今，一直从事卫
生保健新闻工作，发表了三
千多篇卫生保健方面的科普
文章和电视专题，曾获得中
国广播电视协会生活服务类
节目一等奖、中国广播电视
协会十佳制片人、中国卫生
好新闻一等奖。

年养生

顺应四季养生法(上)

人有万物之灵的尊称，但人
也时时刻刻都在受大自然的影
响。所以养生的原则当然要顺应
天时气候的变化，四季养生就是
顺时养生的精髓。

我们了解了在一天当中怎
样养生的方法，那么一年当中我
们怎样养生呢？一年四季的养生
也同样要掌握三个规律：阴阳消
长运行的规律、气机升降的规
律、天气地气开合的规律。掌握
了这三个规律以后，我们就可以
养生长、化收藏，养阴阳、养五
脏。“春夏养阳，秋冬养阴”，这是

《黄帝内经》里关于四季养生最
出名的两句。下面，我们来具体
了解一下四季养生的方法。

春夏怎么养阳呢？春天主生
发，气生发而阳光开始明媚，万
物复苏。《黄帝内经》就告诉我们

“无厌于日”，就是不要讨厌阳
光，这个时候要夜卧早起，去晒
太阳，让我们抒发肝气，让我们
的生机和气机随着春气来运转，
这就叫做四气调神。所以，春天
养生的重点是怎么样把你的肝
气和五脏气与春气来合拍、来协
调。

春季养生以升发疏畅为特
点，我们要注意使体内的阳气渐
旺起来。春天的气候促使人血液
循环加快，与肝脏的生理机能相
关，若肝脏失常，就会出现一系
列病症，因而春天宜养肝的道理
就在于此。

夏天的时候，万物茂盛，阳
气旺盛，这个时候就要充分利用
生机来保养我们的身体，来维护
我们的生命。夏天重在养心，要
多吃一点苦的东西，因为苦入
心，对清我们的心火、清我们的
热都很有好处。夏天我们还要多
吃一点清暑利湿的东西，比如西
瓜、绿豆汤等。关于肉，我们就多
吃一点性寒的、性凉的，比如鸭
子肉，而应该少吃一点鸡肉等性
温的东西。另外，我们尽量要吃
夏天成熟的食品，比如夏天成熟
的瓜果和蔬菜。这样吃东西对我
们的心和脾胃都很有好处。

夏天的最后三十天，是养脾
的时候，脾主运化，在这个时候
我们要养化，就是要把东西煮熟
了再吃，而且这个时候，大地要
进入到成熟的阶段了，谷子在灌
浆了，瓜果差不多也快熟了。这
个时候是我们养脾健脾效果最
好的时候。

夏季天气下降，地气上升，
天地之气相交，人们的情绪应该
保持愉快，使气机宣畅，精神外
向。如果违背了这个道理，就会
损心伤气。还有夏季易大量出
汗，又有“汗为心之液”一说，所
以心气也最易耗伤。

症状不特别严重不建议点眼药水

链接

很多人眼睛感觉不适时，
不去医院做检查，而是直接去
药店买瓶眼药水滴。济南市眼
科医院眼科主任医师王建荣
说，这样做并不科学。

市场上的眼药水按照其成
分可分为几种类型 :一是抗生
素类，主要用于治疗眼部感染；
二是激素类，具有抗炎、抗过敏
和免疫调节等作用，可用于减
轻和治疗干眼、过敏等问题；三

是人工泪液类，即为模仿人体
泪液的替代品，能滋润眼睛、缓
解眼干症状。

同一种眼部疾病可能有
不同的症状表现，同一种症
状也可能是不同的疾病，因
此，究竟使用何种类型的眼
药水，应该听从正规医院医
生的建议，生活中如果感到
眼睛有明显不适，应及时去
医院做检查。

王建荣表示，现在市场上
绝大部分眼药水都含有防腐
剂，防腐剂容易对眼睛产生刺
激，会对眼睛中的结膜杯状细
胞造成损伤，如结膜杯状细胞
受损的话，就会使眼睛发红、干
涩或者疼痛，这样会导致越点
眼药水眼睛越干越疼。

因此，专家建议，眼药水使
用不宜太频繁。一般而言，对于
经常使用电脑的人来说，每天

点眼药水三四次比较合适，没
有特别严重症状的话，一般不
推荐使用眼药水。

对于市场上常见的宣称可
用于缓解和治疗假性近视的眼
药水，多位专家均表示不靠谱，
近视是由遗传、环境污染、用眼
卫生等多方面因素造成的，没
有用来预防近视的眼药水，更
没有单纯用眼药水就可以治疗
近视这一说。 (陈晓丽)

我们常用“像爱护眼睛
一样”形容对一件东西的珍
视，然而，在手机、电脑等电
子产品普及的当前，眼睛的
健康却常常被忽视。许多人
认为，成年之后视力就会稳
定，近视的度数也不会增加，
然而事实并非如此。手机已
成为影响成年人视力健康的
罪魁祸首，20岁至30岁的年轻
人是使用电子产品的主力
军，视力下降成眼科诊室中
的常见现象。怎样爱护眼睛，
也许你并不真的了解。
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