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现代社会人们用眼越来越
多，不论男女老少，从白天到黑
夜，手机、平板电脑等电子设备不
离手，甚至躺在床上、关灯后还在
玩手机，一些不良习惯正在慢慢
伤害我们的眼睛。西安交通大学
第二附属医院眼科副主任医师张
晓辉接受“环球时报健康客户端”
记者采访时，总结了“十个最毁眼
睛的动作”。

1.侧躺看手机。侧躺着看手
机时，一个眼球在上，一个眼球在
下，下方的眼球因受到重力影响
和血流供给出现障碍，不仅会加
速眼睛疲劳，使视神经受压、视力
下降，时间久了还可能发生视神
经缺血性病变，造成视网膜粥样
动脉栓塞，甚至失明。侧躺时，眼
睑对眼球会产生不对称的压力，
可造成散光。另外，副交感神经
会被激活，导致眨眼动作减少，泪
液加速挥发，湿润作用减小，可引
发干眼症。

2.漆黑环境中看手机。在光
线不好的情况下，为了看清物体，
眼球会发生内转，调节度增强，晶
状体大幅度变凸，悬韧带用力收
缩，睫状肌容易疲劳，视力会迅速
变差。

3.不洗手揉眼睛。我们的手
上和眼内都附着大量细菌，揉眼
睛可导致感染性眼病，比如麦粒
肿、眼睑脓肿、角膜炎。此外，角
膜既柔软又有一定弹性，揉眼睛
时容易改变角膜形状，屈光度会
发生变化，可能造成散光。

4.洗澡或游泳时戴隐形眼
镜。临床上，接触镜相关性眼病
最常见的就是角膜感染。佩戴隐
形眼镜时，角膜处在缺氧环境下，
角膜上皮细胞处于水肿状态，容
易破损，此时如果接触到洗浴或
游泳池不洁净的水，很容易感染，
造成阿米巴性角膜炎（一种微生
物感染），这种眼疾危害很大，目
前没有特效药。

5. 每天戴隐形眼镜超8小
时。佩戴隐形眼镜超过8小时，
角膜长期处于缺氧状态，机体会

发生代偿反应，在角膜周围生成
很多不健康的角膜新生血管（病
变血管），发生自体免疫性角膜
炎，出现各种免疫反应，如眼睛红
肿、疼痛、怕光、流泪。

6.长期使用各种眼药水。眼
药水绝不能滥用，市面上大部分
眼药水都含有防腐剂，如苯扎氯
铵、苯扎溴铵，对眼睛会造成损
伤。长期使用抗生素眼药水，会
造成眼表耐药。此外，常用眼药
水会抑制泪腺分泌眼泪，可引发
干眼症。

7.户外活动时不戴太阳镜。
户外光线太强时，如果不佩戴太
阳镜，紫外线容易灼伤眼角膜和
晶体，甚至导致白内障等眼病。

8.长时间盯着电子屏幕。电
脑和手机几乎成为人们工作生
活的必备品，长时间使用，眨眼
次数会减少，导致睫状肌挛缩，
眼睛屈光度增加，引发视疲劳和
干眼症。

9.长期熬夜。长期熬夜会使
人体产生过多氧化自由基，促使
眼睛过早衰老，容易出现玻璃体
浑浊、白内障和黄斑变性。

10.近视100度以上不戴眼
镜。近视 100~300 度属于中度
近视，日常生活可以不戴眼镜。
但如果需要看书、用电脑时，不戴
眼镜容易加快近视发展。

张晓辉表示，除了要避免伤
眼行为，日常还应养成护眼习
惯。每天到户外运动1~2小时，
每学习工作50分钟休息10分钟，
可以远眺、做眼保健操。打乒乓
球是护眼的最佳运动之一，乒乓
球忽远忽近，能使眼睫状肌迅速
松弛，眼睛血流增加。此外，要遵
医嘱使用眼药水，累计时间一般
不超过一个月，激素类眼药水不
要超过2周。如果长时间（超过6
小时）在户外，要佩戴太阳镜。如
果感觉眼睛痒，看东西模糊，想揉
眼睛，可以轻轻眨几下，也可以把
手洗干净，手捧流动的自来水敷
一敷眼睛。

生命时报官方网站
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温州医科大学附属第一医院眼科主任 蒋自培

环球时报健康客户端记者 虞晔

保护视力是老生常谈的话题，护眼方法却时常推
陈出新，不过一些新奇的护眼方法未必有益健康。例
如，最近不少网友称练习翻白眼可以提高视力，“两个
礼拜视力就恢复正常，甚至能看清楚远处的字”“散光
问题得到较大改善”……

温州医科大学附属第一医院眼科主任蒋自培告诉
“环球时报健康客户端”记者，翻白眼并不能治疗近
视。近视是眼球的屈光系统（主要是角膜和晶状体）对
光线的折射能力过强，或者眼轴过长，导致光线聚焦在
视网膜前方，造成视物模糊。这种物理结构的变化是
不可逆的。翻白眼这个动作主要由眼外肌支配，它可
以使泪液均匀地分布在角膜和结膜表面，形成泪膜，对
干眼症有缓解作用，可在一定程度上缓解眼部疲劳。
但是，翻白眼不能直接作用于与近视相关的睫状肌，更
不能改变眼球的屈光系统，因此不能治疗近视。经常
翻白眼还可能引起眼外肌紧张，压迫眼球，增加眼内
压，从而产生头晕、恶心的症状。特别是高度近视人
群，通过翻白眼来改善视力只会适得其反，给眼睛带来
更大的负担和风险。

蒋自培表示，网络上还流传着很多“防近视法”，其
实效果不大，盲目使用还可能带来伤害，最常见的误区
有以下几种。

误区一：看绿色物品。虽然绿色对眼睛有一定的
舒缓作用，但仅仅通过看绿色物品，并不能缓解长时间
近距离用眼（如看电脑、手机）造成的眼疲劳，更不能预
防近视。相比于看绿色，适时休息、远眺更重要。

误区二：频繁使用眼药水。市面上很多眼药水含
有防腐剂等成分，频繁使用可能对眼睛造成刺激。除
非遵医嘱，否则不应随意使用眼药水，更不能长期或过
量使用。

误区三：戴防蓝光眼镜。防蓝光眼镜可以减少部
分蓝光对眼睛的伤害，但它并不能完全消除长时间使
用电子设备带来的眼疲劳、干涩等问题。

误区四：用蒸汽眼罩。蒸汽眼罩可以带来短暂的
舒适感，但并不能解决近视、远视、散光等眼部问题。对
于眼部疾病，应及时就医并遵循医生的建议进行治疗。

误区五：吃枸杞。叶黄素对眼睛健康有一定作用，
因此有人认为，吃富含叶黄素的枸杞可以防治干性老
年黄斑变性等眼部疾病。事实上，叶黄素的护眼效果
并不确切，并且通过吃枸杞摄入的叶黄素非常有限，指
望用枸杞改善视力是不现实的。

那么，应该如何正确护眼呢？蒋自培给出了一些
有效方法：

1.不要长时间近距离用眼，无论上网课还是追剧，
都不建议使用手机和iPad等小屏幕电子设备，最好投
屏到电视或幕布上，拉远距离观看。对于儿童来说，近
距离用眼每20分钟就要往五六米之外远眺20秒钟，
能够在一定程度上缓解视疲劳。

2.每天进行两个小时的户外活动，能够有效保护
眼睛，减缓近视度数的增长。可以选择打乒乓球，眼睛
随着快速运动的物体转动，更能起到调节、放松的作
用。

3.过强的紫外线照射入眼，不仅容易引发白内障，
还会造成眼底的损伤，因此阳光强烈时出门要戴太阳
镜。

4.可在医生的指导下使用低浓度阿托品滴眼液，
能够延缓近视发展，但是眼睛有严重器质性病变的患
者不能使用。

5.无论成人还是儿童，都应定期进行专业眼科检
查，除了基础的视力检查外，还应做眼压和眼底检查，
以便及时发现和处理眼部疾病。 生命时报官方网站
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网传翻白眼能提高视力

专家：可能给眼睛
带来更大负担


