
你
的
用
眼
行
为
健
康
吗
？
眼
科
医
生
来
支
招

“我最近总是感觉眼睛发干”“我有时候还会感觉眼睛刺
痛”……面对“离不开”的电子屏幕，如何给自己的视力提供保
障？记者就此问题采访了青岛大学附属青岛市第三人民医院
眼科主任陈文涛。

观海新闻/青岛早报记者 徐小钦
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老年人当心加重基础眼病
名医档案

隋女士说，父母“迷”上了她送的平板和
智能手机，开始她还挺高兴，可渐渐地隋女
士发现，父亲每天不是拿着平板看新闻，就
是拿着手机聊微信、打麻将。母亲像年轻人
一样，拿着平板“追剧”，为了看完电视剧的
大结局，老人一直看到凌晨 3 点多。躺着
看、坐着看、吃饭看……几天下来，赵女士发
现母亲总在揉眼睛，还说眼睛发干。“最近一
段时间，觉得视力明显下降，来医院就诊的
老人不在少数。”陈文涛说，有一位70多岁
的老人觉得看东西有些扭曲，前来就诊。询
问得知，老人喜欢拿着手机看小说，估计是
这个原因引起黄斑区功能性紊乱。

“老年人的眼睛相对于年轻人来说调节
性更差。”陈文涛告诉记者，长时间使用电子
产品，确实会造成老年人视力疲劳，像患有
白内障的老人病情可能会加重。长时间在
暗的环境下玩电子产品，瞳孔会放大，眼压
升高，患有青光眼的老人最好不要长时间使
用电子产品。陈文涛建议老人使用电子产
品每次不要超过半小时，而且要在明亮的地
方使用，天黑之后使用电子产品时需要开
灯，每隔半小时就休息一下，适度使用电子
产品，才不会造成眼睛的疲劳。
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陈文涛 眼科副主任医
师，青岛大学附属青岛市第
三人民医院眼科主任。山东
省首届医师协会眼科分会委
员、山东省老年医学会眼科
分会委员、原临沂市医学会
眼科分会委员、原临沂市中
医眼科学会委员。

26年眼科临床经验，擅
长白内障超声乳化技术以及
各种白内障的手术治疗；擅
长眼科常见病多发病如青光
眼、斜视治疗，在眼眶肿瘤、
眼眶外伤及复杂眼外伤的诊
断、手术治疗方面经验丰富；
1998 年参加山东省首届白
内障手术培训班，2003年至
2004年在青岛大学附属眼科
医院进修学习，2004年开展
结膜入路眶骨骨折修复术、
眼眶肿瘤摘除术，小儿斜视
矫正术，对复杂眼外伤的处
理具有丰富的临床经验，在
眼底病 OCT、FFA 的检查、诊
断及眼底病激光治疗方面也
有丰富经验，发表医学专著2
部，国家级及省级论文6篇，
实用新型专利2部。

孩子上网课眼睛疼，家长心疼，于是各
种“护眼神器”纷纷出场，但真的有用吗？
陈文涛主任为您答疑解惑。

◆防蓝光眼镜

防蓝光眼镜的最大功能就是过滤掉
一部分蓝光，需要长时间对着电脑的 IT
族，喜欢用手机追剧、看小说的人是可以使
用的。而对于儿童来说，如果没有临床指
征使用蓝光镜片，在看东西时，光线变暗、
颜色的对比度下降，反而容易造成视疲
劳。此外，选择防蓝光产品时，虽说价格较
高的品牌产品质量相对有保障，但仅就防
蓝光来说，只要是合格产品，其过滤作用相
差不会太大。

◆护眼贴

敷护眼贴最大的好处是需要闭眼休
息，一定程度上可以缓解眼睛疲劳，但不会
起到实质的改善视力功效。大多数护眼贴
会加薄荷脑和冰片，让眼周皮肤凉爽，让人
产生有用的错觉。但实际上并不具备“经
皮给药”的作用。万一使用劣质敷贴，导致
眼部过敏，就得不偿失。

◆人工泪液

目前干眼症的一线用药是人工泪液，在
选择人工泪液时应首选无防腐剂的产品，以
避免药物的不良反应，对眼镜的刺激也更
小。但不宜长期使用，使用人工泪液每天应
控制在4至5次，一旦眼睛干燥的感觉消失，
应该停药，不宜长期使用人工泪液。

“医生，孩子之前视力还正常，这几天她看
东西总喜欢眯着眼睛。”日前，王女士带着上三
年级的女儿微微（化名）来到眼科门诊就诊，检
查发现，微微已经有125度的近视，并伴有一定
的散光，需要及时干预。

青岛大学附属青岛市第三人民医院眼科主
任陈文涛告诉记者，微微的情形并非个例。一到
寒暑假末尾，前来就诊的中小学生增多。孩子如
果长时间宅在家里，上网课玩游戏，户外活动时
间严重不足，再加上作息时间不规律、读写姿势
不正确等原因，很多孩子视力滑坡，近视度数猛
涨。“家长如果发现孩子有视物眯眼、歪头、仰头等
不良姿势时，应及时带孩子就诊。还可以让孩子
交替闭上一只眼睛进行自测，以便发现单眼视力
不良。”陈文涛表示：“长时间的线上学习会增加青
少年的用眼负担，可能会导致眼睛健康不良，比
如近视加深、视疲劳以及眼干等情况。但两者并
不是因果关系，短时间内的视力下降，并不是因
为近一个周或一个月的用眼疲劳导致的，最重要

的还是孩子的用眼习惯一直不正确。”
为了不让孩子近距离视屏，有些家长的做

法是将手机内容投屏到电视机上播放；也有的
参考学校教学模式，采用投影仪替代电子屏
幕。他建议，上网课时眼睛距离显示屏的距离
越远越好，眼睛与电脑屏幕距离保持在50厘米
至60厘米之间，电脑的中心点在眼睛下方15厘
米左右。小的字体放大，调整屏幕亮度，达到不
刺眼不费力就能看清。“如果是夜间学习，使用
台灯时，房间里的大灯也应该开着。习惯用左
手写字的小朋友，把台灯置于右侧避免遮挡光
线，反之亦然。台灯色温不能太高或太低，太高
对眼睛的刺激越强，容易导致眼疲劳。”

户外运动“目”浴阳光，是控制近视很好的
手段，如果疫情期间不能户外运动时，需要利用
好家庭空间进行室内运动，可以打乒乓球，做广
播体操、做家务等。眼部运动也不应少，保证手
卫生的情况下，可以上完网课后做眼保健操，一
天两次，让眼睛休息。

23岁的小陈是一家互联网公司的设计，
每天要做大量的设计工作，需要一直在电脑
前。居家办公后，单位的大电脑屏幕换成了
自己的小笔记本，她时常觉得眼部干涩，看
电脑的时间稍微久一点，就会觉得眼睛刺
痛。前天早上起来，她感觉眼睛刺痛得非常
厉害，于是连忙到医院就诊，被确诊为干眼
症。

“职场人士最常见的眼部问题是干眼症
和视疲劳。”陈文涛介绍，干眼症与眨眼次数
有着很大的关系。人在正常状态下，每分钟
会眨眼15至20次。但在盯着屏幕工作时，因
为过于专注，眨眼次数会有明显下降，每分钟
只眨眼5次甚至更少。眨眼次数的减少会使
泪膜“刷新”的频率降低，减少泪腺分泌，使眼

部细胞生存状态改变。“同时，长时间、近距离注
视屏幕，会使睫状肌长时间处在收缩状态，易导
致痉挛的发生，引起视疲劳。视疲劳可以造成假
性近视，假性近视不仅在儿童中常见，在长期使
用电脑的人群中也时有发生，应引起重视。”陈文
涛说。

那么，职场人该如何保护眼睛呢？陈文涛表
示，在使用电子设备时，尽量使人眼与屏幕之间
的距离在30厘米至50厘米之内。工作中尽量多
眨眼，保持泪腺充分湿润眼睛。如果看屏幕半个
小时，至少要让眼睛休息10分钟，可以向窗外远
眺，切记不要在电脑前连续长时间工作。劳累一
天之后，可以适当热敷眼睛，热敷可以有效缓解
眼睛干涩的症状。同时，可以通过使用眼药水、
做反转拍训练等缓解视疲劳。
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