
健 康
H E A L T H

8 责任编辑 王 倩

2023 年 6 月 6 日 星期二
w w w . s t d a i l y . c o m

本版图片由视觉中国提供

◎本报记者 李 禾

◎本报记者 李 禾

◎本报记者 李 禾

相关链接

目光如炬、炯炯有神、耳聪目明……

关于眼睛的成语不胜枚举，眼睛对人们的

重要性不必多说。但在日常生活中，人们

却有很多不良的用眼行为。

错误做法一：在光线暗
的地方或关灯看手机

如今人们经常会熬夜刷抖音、打游

戏、追剧，即使关了灯也舍不得放下手机。

对此，首都医科大学附属北京同仁医

院（以下简称北京同仁医院）斜视与小儿眼

科主任付晶说，看手机属于近距离用眼，再

加上光线暗，极可能引发或加重近视。

不过，这样的行为还可能导致更严重的

后果。长沙爱尔眼科医院院长段宣初说，摸

黑玩手机，“青光眼正在悄悄逼近你”。

段宣初说，一般来说，造成青光眼的

原因有遗传因素、不良生活习惯和眼部问

题等。在黑暗环境中看手机，对眼部伤害

非常大，手机的屏幕亮度与周围黑暗的环

境会产生明显的对比度，这样会增加对眼

睛的刺激，并损害眼部正常结构，不但导

致近视度数快速加深，还会引起眼压升

高，影响眼内液体循环流通，增加眼睛疲

劳感，甚至可诱发急性青光眼。

“当然，摸黑玩手机只是诱因，最重要

的是个体本身就属于‘青光眼素质’。”段

宣初解释说，“青光眼素质”主要指高度近

视、远视和有青光眼家族史的人群。这些

人一旦有了诱因，就容易引发青光眼。不

过，即便自身有“青光眼素质”，也千万别

害怕，只要科学用眼、合理预防，青光眼发

病或致盲的概率就会小很多。

付晶说，正确的做法是看手机时保持

室内背景光线充足，并与手机保持一定距

离，屏幕也要调整到合适亮度。看 30分钟

后，就眺望远处休息 5—10分钟。

“做眼保健操、看远处等都是良好的

护眼办法。”付晶说。

错误做法二：强光下不
做眼部防护

炎热的夏季，艳阳高照，有些人出门前会

抹防晒霜，但却不给眼睛做任何防护措施。

对此，北京同仁医院眼科主任医师张

新媛说，这样做对眼部危害较大。其中，

波长短、穿透性强的短波近红外线可能会

引起晶状体和视网膜损伤，而穿透性弱的

长波近红外线则主要会引起角膜损伤和

晶状体损伤。紫外线主要损伤的是角膜

以及晶状体，还可损伤视网膜、玻璃体。

一般在紫外线照射 3—8小时后，眼睛会有

像进了沙子一样强烈的异物感，并伴有刺

痛、畏光、流泪、睁不开等明显症状。

强光下不做眼部防护还可能导致白

内障。温州医科大学附属眼视光医院李

小曼博士说，眼部晶状体可以吸收紫外

线，保护视网膜，但紫外线也会加速晶状

体的老化，使其逐渐变混浊，增加白内障

的患病概率，并导致白内障提前发生。“这

也是高海拔、低纬度地区经常从事户外劳

动的人，易患白内障的原因。”她说。

张新媛说，正确的做法是，一方面应

加强对红外线的防护，如避免裸眼直接观

看强光源，强红外辐射作业人员要佩戴合

适的防护眼镜；另一方面，在阳光强烈时

外出应戴遮阳帽、太阳眼镜，在滑雪等冬

季运动中也一定要戴好护目镜。

李小曼说，在日常生活中，可以多吃

一些胡萝卜、黄瓜等富含叶黄素的食物，

适量补充维生素，增强眼睛的抵抗能力，

帮助眼睛对抗强光刺激。

错误做法三：佩戴隐形
眼镜游泳或洗澡

有些人喜欢佩戴隐形眼镜，由于怕麻

烦很多人在洗澡或游泳的时候也不摘下

隐形眼镜。

北京同仁医院眼科副研究员刘含若

说，佩戴隐形眼镜游泳、洗澡容易引起感

染。水中有很多细菌，而隐形眼镜有吸水

性，水中细菌很容易沉积在镜片上，导致

眼睛发炎和感染。洗澡时会用到洗头液、

护发素、浴液等化学制品，如果不小心进

入眼睛，会损伤隐形眼镜，对眼睛也有刺

激，甚至会引起结膜炎、角膜炎等。李小

曼也表示，一般每天佩戴隐形眼镜最多

8—10小时，不建议时间过长，尤其不能过

夜佩戴。

错误做法四：趴在桌上
午睡，长时间压迫眼球

上班族和学生经常会趴在桌子上午睡。

北京同仁医院眼科主任医师李树宁

说，趴在桌上午睡，长时间压迫眼球易引

发近视、眼压升高，更易诱发青光眼等。

由于眼球受到压迫，导致眼角膜弯曲度下

降。角膜发生变形后会导致屈光度改变，

出现暂时性的视力模糊。长时间压迫眼

球会造成眼压过高，增加青光眼的发病

率。

段宣初解释，眼睛里有一种液体称之

为“房水”，正常情况下，房水是顺着一条

“管道”循环流动的，这个管道的开口被称

为“房角”，而趴着睡会造成房角关闭或狭

窄，还可能导致房水流不出去，眼压突然

升高，引起青光眼急性发作。特别是已确

诊为青光眼、有青光眼家族史，以及青光

眼高危人群，更不宜长时间趴着睡觉。

“最理想的午休方式是在安静避光的

地方侧卧。如不方便携带躺椅，不妨带个

U 形枕，午休时垫在脖子上，靠着椅背睡

觉。”段宣初说。

四大错误用眼行为，看看你有没有

如今，眼药水已成为很多家庭的常用药。面对市面上种类繁多

的眼药水，大家该如何正确选择和使用呢？对此，科技日报记者采访

了相关专家。

“市面上最常见的眼药水包括缓解视疲劳类、抗菌类、抗病毒类、

抗组胺类等。”首都医科大学附属北京同仁医院副院长、北京市眼科

研究所所长金子兵说，抗菌类眼药水，名称中多带有“霉素”“沙星”等

字样，如左氧氟沙星滴眼液、诺氟沙星滴眼液等，这类眼药水的功效

是抗菌，适用于由细菌感染导致的眼部炎症；抗病毒类眼药水，名称

中多带有“韦”字，如利巴韦林滴眼液、恩替卡韦滴眼液，适用于由病

毒性感染导致的角膜炎、结膜炎等；激素类眼药水，名称中多带有

“松”“龙”等字样，如地塞米松滴眼液、氟米龙滴眼液等，具有抗炎、抗

过敏和免疫调节等功效；抗组胺类眼药水如苯海拉明、氯苯那敏等，

有抗过敏止痒的作用，对过敏性结膜炎、春季结膜炎等眼部过敏症状

有一定的缓解作用。

“感觉眼疲劳、眼干涩，可选择无防腐剂的人工泪液，如玻璃酸钠

等。”爱尔眼科医院集团湖北省区副总院长曾庆延说。但温州医科大

学附属眼视光医院主任医师郑钦象强调，缓解视疲劳类的眼药水虽

能减轻视疲劳、缓解干眼，但需要注意的是，使用眼药水并不是缓解

视疲劳的首选治疗方案，需要明确视疲劳的原因，对因、对症处理。

此外，曾庆延还指出，如自行使用眼药水 1—2 天后症状仍无好

转甚至加重，就要及时到专业眼科医院就诊，以免耽误病情。

种类繁多的眼药水该如何选

眼睛被称为“心灵的窗户”，随着生活水平的提高，人们对眼睛的

保护意识正不断增加。眼药水几乎人人都用过，但由于缺乏专业的

眼科知识，对于眼药水的使用，普遍存在一些误区。那么，请专家告

诉你关于眼药水的正确使用方法吧。

眼药水有效期不等于使用期

有些人认为，只要在保质期内，即使眼药水已开封也可以一直使用。

首都医科大学附属北京同仁医院（以下简称北京同仁医院）角膜

病专科主任、北京市眼科研究所副所长接英解释，一般眼药水的保质

期是 1—2年，如果没有开封一直存放到保质期前都可以使用。一旦

开封了，使用期限不能超过 1个月。如果是特殊药品，应遵照说明书

来使用。

此外，眼药水和眼药膏一般应在干燥、通风、避光、阴凉处保存，

如无特别说明，常温保存即可。但个别药品有特殊保存要求，如贝复

舒眼用凝胶需 4℃冷藏。眼药水及眼膏应放置合理位置，不要与滴

耳液、滴鼻液、脚气水、胶水等类似物混合放置，以免误用导致眼部尤

其是角膜损伤。

别眼睛一不舒服就滴眼药水

如今，玩电脑、刷手机几乎成了人们每天的“必修课”。有些人只

要眼睛干了、累了、痒了，就把眼药水拿出来滴一滴。

对此，温州医科大学附属眼视光医院主任医师郑钦象建议，不要

自行随意使用眼药水，尤其不建议随意频繁使用，滥用药物容易产生

耐药性，且错误用药可能产生眼部损伤，或诱发眼部疾病。

此外，北京同仁医院眼科副主任医师田磊补充道，眼药水的使用

要遵照医嘱，严格按照时间间隔来滴。如果要使用不同类型的眼药

水，一般没有顺序要求，使用间隔为 5—10分钟。如果同时使用眼药

水和眼药膏，应当先用眼药水，再用眼药膏，这是因为眼药膏的油性

会阻碍眼药水的吸收，影响眼药水的治疗效果。

“如果使用了眼药水，感觉效果不错，是否就可以推荐给其他人

使用？这一做法是错误的。眼药水应专人专用，不同眼药对应不同

的适应证，适合自己的药物并不一定适合其他人，而且不同人使用同

一支眼药也存在交叉感染的风险。”爱尔眼科医院集团湖北省区副总

院长曾庆延说。

滴眼药水不要直接对准眼球

有些人在滴眼药水时会将眼药水直接滴在眼球上。

接英指出，滴眼药水时，用手指轻拉开下睑，眼药水瓶口应处于

距眼球 3 厘米左右的安全距离，避免未滴下的眼药水在碰到睫毛后

又吸回眼药水瓶，污染瓶内药液。眼药水滴入的位置为下眼睑的结

膜囊，即下眼皮和眼球交界的小沟区，不要直接滴到黑眼球上。眼药

水滴入后需要用手指压迫内眼角泪囊处 2—3分钟，减少药物通过泪

道流入鼻腔等。

“在使用眼药水后，还可以轻轻闭眼 3—5 分钟，让药物充分吸

收。”田磊补充。

在滴眼药水时应在使用前洗手，避免污染眼药水。此外，不要戴

着隐形眼镜滴眼药水，除非那是专为隐形眼镜设计的产品。这是因

为药液成分可能会吸附、累积到隐形眼镜上，对眼睛造成伤害或损伤

镜片。因此应该在用药前摘掉隐形眼镜，用药后等 15分钟再戴。

眼药水怎样使用才正确

◎本报记者 李 禾

每个近视的人，都有一个摘掉眼镜的梦想。不少人

希望通过近视手术，和眼镜永远说再见。不过，眼科医生

提醒，近视手术有很多禁忌，千万不要盲目跟风。

做近视手术要满足多项条件

全国防盲技术指导组组长、首都医科大学附属北京

同仁医院（以下简称北京同仁医院）眼科中心主任王宁利

说，近视手术顾名思义就是通过手术的方式让人群恢复

正常视力。从 1988年世界第一例准分子激光近视手术成

功至今，在这几十年时间里，近视手术技术不断发展进

步。“只要严格掌握适应证，手术安全性是有保障的。”王

宁利说。

但王宁利也强调，不是所有的近视人群都适合做手

术，需要根据每位近视者的不同情况，由医生和患者共同

作出决定。

那么，什么样的人可以做近视手术呢？温州医科大

学附属眼视光医院准分子激光专科副主任许琛琛解释，

合适做近视手术的人，要求年满 18周岁，近两年近视度数

稳定，即每年加深不大于 50度；角膜屈光手术可矫正的近

视度数为 50—1200 度，远视不超过 600 度、散光不超过

600度；无严重角膜疾病，女性不在妊娠期及哺乳期等。

两类近视手术适合不同人群

北京同仁医院亦庄院区医学视光科主任张丰菊介

绍，目前我国主流的近视手术主要包括针对角膜的屈光

手术、眼内屈光手术两大类。而针对角膜的屈光手术又

包括了经上皮准分子激光角膜表面切削术（Trans-PRK）、

飞秒激光辅助制作角膜瓣联合准分子激光角膜基质磨镶

术（FS-LASIK）、飞秒激光小切口角膜基质透镜摘除术

（SMILE），这 3种手术可以理解为在人眼的角膜上制作一

个“眼镜”。而眼内屈光手术可以理解为把一种特殊的隐

形眼镜安装到眼睛里。

“针对角膜的屈光手术是通过激光来实现的。”张丰

菊说，其基本原理就是在眼角膜上人为削掉一部分类似

“凸透镜”的角膜组织，从而制作一个“凹透镜”，也就是在

眼睛上切出一个小型眼镜片的形状。

“针对角膜的屈光手术通过激光切削角膜组织，改变

角膜曲率，从而改变光线折射率，这属于‘减法’手术。”重

庆爱尔眼科医院（总院）副院长彭艳丽说，而眼内屈光手

术不改变角膜形态，类似于在眼内植入隐形镜片，属于

“加法”手术。“一般建议近视度数 600 度以上，角膜薄、角

膜形态差的人群首选眼内屈光手术，中低度近视人群、角

膜厚、角膜形态好的人群则首选角膜屈光手术。”她说。

上海市第一人民医院眼科临床医学中心主任医师张

妍接受记者采访时曾介绍，SMILE 俗称“全飞秒”，其手术

切口只有 2.0 毫米，对角膜组织和神经的干扰较少，手术

时间、手术体验和术后效果相对较好。但是“全飞秒”仅

能治疗 1000 度以内近视、500 度以内的散光。FS-LASIK

俗称“半飞秒”，既可以矫正 1200度以内的近视，又可以矫

正 600 度以内的远视，但切口周长是“全飞秒”的 10 倍以

上，手术后角膜生物力学改变以及干眼的程度高于“全飞

秒”。Trans-PRK 特别适合度数小和角膜偏薄的患者，但

术后疼痛感较重，恢复和用药时间较长，医生会根据患者

具体的检查结果来制定个性化的手术方案。

需要注意的是，近视手术并非一劳永逸，首都医科大

学临床流行病学和循证医学联合教研室主任、北京同仁

医院眼科主任医师李仕明提醒，近视手术只能矫正人们

现在已存在的近视度数，而不是让近视不再发生。如果

术后不注意科学用眼，过度用眼，仍有可能再次近视。因

此，要科学用眼，尽量避免近视“反弹”。

术前需要做多种检查和训练

为了让近视手术更安全有效，术前要做多种检查和

训练。

进行近视手术前要做一系列的术前检查，首先排除

患有圆锥角膜、眼底疾病、青光眼、重度弱视等眼部疾病

的人群。其次，术前还需要再做验光、视功能、角膜、瞳

孔、眼压和眼底情况等十几项检查。

“医生通过全面、详细地检查来制定科学的手术方

案，从而为安全手术保驾护航。”张丰菊说，术前还有眼睛

的配合训练，主要包括注视训练、不躲避训练、强光训练、

双眼睁开训练等。

许琛琛说，术前还要提前停戴隐形眼镜。最常见的

软性隐形眼镜需要停戴 2 周、硬性隐形眼镜要停戴 3 周，

OK镜则要停戴 3个月以上。

由于术前的检查过程中会使用眼药水，使瞳孔放大、

睫状肌麻痹放松，被检查者会出现暂时畏光和看近不清

等情况，可能会影响驾驶。因此，许琛琛建议，检查当天

不要自己开车来医院。

术后不要忽视保护和复查

做完手术后，马上就可以看到清晰的世界了，确实

令人兴奋不已。但许琛琛也提醒，切莫忽视术后的护理

事项。

其中包括手术后一周内眼睛尽量不要进水，洗脸洗

澡洗头时尤其要注意；术后一周内避免长时间看书、看电

视、玩电脑，劳逸结合，要养成科学用眼习惯。术后两周

内，不做对抗撞击类运动，如篮球、足球、拳击等；也不要

使用化妆品或香水、啫喱水等，避免化学物质喷入眼内。

术后 1 个月内不吃辛辣及含酒精等刺激性食物，不吸烟、

不饮酒。术后 3个月内不下水游泳等。

“手术后常规使用无防腐剂成分的人工泪液，一天 4

次，至少使用 1 个月。”张丰菊说，术后 3 个月内外出时要

戴太阳镜以抵挡风吹、强光及紫外线照射，并有意识地适

当增加眨眼次数，以保护泪膜的功能稳定等。

近视手术后的用药和复查直接关系到手术的恢复效

果。张丰菊等专家均表示，术后用药一定要严格遵照医

嘱，切不可盲目增减药量。复查的时间一般是在手术后

一日、一周、一个月、三个月、半年和一年，到这些时间点

都需要到医院进行常规复查。手术后，如果出现眼部外

伤、视力急剧下降、眼睛疼痛、眼压升高等情况，也应及时

就诊。

近视手术并不是所有人都能做近视手术并不是所有人都能做

编者按 2023年 6月 6日是第 28个全国“爱眼日”，今年的主题是“关注普遍的眼健康”。眼睛是人类最重要的感官之

一，眼健康也是国民健康的重要组成部分。为了迎接“爱眼日”，本报推出特别策划，向公众科普护眼爱眼相关知识，帮助

读者关注眼睛健康，守护“睛”彩世界。

日常生活中，老花眼影响着人的视物状态，它同近视

一样，可以通过戴眼镜来矫正，同时也像近视一样，可以通

过手术进行摘镜。

老花眼手术有多种，主要术式为激光矫正和晶体置换

等。“老花眼患者的激光矫正手术可运用飞秒激光和准分

子激光操作，同时解决近视和老花问题。”温州医科大学附

属眼视光医院屈光手术临床中心主任陈世豪介绍。

老花眼激光矫正手术适合近视度数小于等于 800

度，散光度数小于等于 400 度，远视度数小于等于 500 度

的人群。

老花眼的晶体置换手术与近视手术不同，其不是增加

一个眼内“隐形眼镜”，而是将硬化的晶状体更换掉，植入

人工晶体，依靠人工晶体同时解决近视、老花的问题。

老花眼手术的安全性也是有严格保障的，但患者矫正

前必须经过精准、全面、系统的术前检查，排除相关禁忌

证，所以要到正规机构进行检查和手术。

老花眼也可以做矫正手术了


