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玩手机时必须戴眼镜吗

这需要具体问题具体分析。
总的原则是如果你不戴眼镜能看
清手机屏幕，持续时间超过半小
时，甚至更长时间，也不觉得眼疲
劳，是可以摘掉眼镜的。特别是年
龄 45 岁以上的近视患者，因为眼
睛已进入老花阶段，戴着近视眼镜
看手机屏幕可能会看不清楚。随
着年龄增大，这种情况会愈加明
显，如果摘掉近视眼镜才能看清，
相当于普通同龄人戴上老花镜看
到的一样，这种情况摘掉近视眼
镜看手机也是正确的。

需要注意的是，一些儿童患
有近视的同时，还患有散光和弱
视，医生会要求这类患儿常戴眼
镜矫正近视和散光，对弱视进行
刺激治疗，这时孩子如果摘掉眼
镜看手机，就是不正确的。

手机护眼模式需要打开吗

手机的护眼模式，主要通过
改变手机屏幕的亮度和色温，使
手机屏幕的光线变得比较柔和，
对减少眼视觉疲劳有一定作用。
如果手机使用者自己觉得打开手
机的护眼模式，眼睛看着比较舒
适，就可以打开。需要强调的是，
护眼模式不能预防近视，再好的
护眼模式都不如节约用眼，避免
长时间无节制地看手机屏幕才是
最重要的。

护眼灯真的能护眼吗

2024年1月1日，《读写作业台
灯性能要求》正式实施。作为最新
的国家标准，其对读写台灯的照
度、均匀度、遮光性、蓝光、频闪、显
色、功率等各项参数都提出了综合
性的要求，足以作为选购台灯时的
重点参考因素。相较于不达标的
台灯，达到国家标准的台灯，对眼
睛是有一定保护作用的。

孩子使用台灯时，不要将其放
置在正前方，也不要放置在书写手
的同侧，如果是右手书写，那么台
灯要放在左侧。另外，家长要重视
环境光源，光线较暗时，一定要开
启房间内的顶灯，来弥补光线的不
足。灯光亮度并不是越高越好，亮
度越高，眩光越明显，眼睛容易产
生不适。为了兼顾白天和夜间的
使用，建议选择色温可调的台灯。
儿童青少年在夜间使用读写作业
台灯的时候，要将灯光色温调至眼
睛比较舒适的范围。然而，护眼灯
再好，其对眼睛的保护作用也是有
限的，最好的爱眼护眼方法还是节
约用眼。

怎样留住远视储备

刚出生到学龄前的小朋友，眼
球比较小，眼轴比较短，眼睛几乎
都有一定范围的生理性远视，叫作
远视储备。这个生理性远视会随
着眼球的发育长大，眼轴增长，度

数会逐渐变小，最终变成正视眼。
当孩子的眼睛变成正视之后，如果
滥用眼睛，眼轴就会继续变长，发
展成近视。想要留住远视储备，最
简单有效的办法就是节约用眼。

治疗干眼症有哪些办法

干眼是多因素引起的慢性眼
表疾病，患者通常会出现眼部干
涩、发红、疼痛、烧灼感、发痒、畏
光、易疲劳、异物感、视物模糊等不
适症状。

导致干眼的发病因素较多，同
一患者也可能由多种因素引起。
按照干眼发病原因及危险因素可
分为以下 7 种类型：全身因素性、
眼局部因素性、环境因素性、生活
方式相关因素性、手术相关因素
性、药物相关因素性、其他因素性
等。按照泪液主要成分或功能异

常可把干眼分为5种类型：水液缺
乏型干眼、脂质异常型干眼、黏蛋
白异常型干眼、泪液动力学异常型
干眼、混合型干眼等。临床最常见
的干眼类型，为以上两种或两种以
上原因所引起的干眼。

干眼的治疗包括：针对病因治
疗，并消除诱因和危险因素；人工泪
液替代治疗，可选用玻璃酸钠滴眼
液、人工泪液、聚乙烯醇等滴眼液；
药物治疗，可选用糖皮质激素、环孢
素、毛果芸香碱、新斯的明、维生素
A等；睑板腺按摩、热敷、脉冲、针灸
等中医中药治疗；手术治疗，可选用
泪点或泪小管栓塞或封闭术、睑缘
缝合术、唇腺移植术、颌下腺移植术
等。医生会根据患者的病情及个
人体质选择合适的治疗方法。

（作者系解放军总医院眼科医
学部主任医师）

编者按 今年6月6日是第29个全国爱眼日，主题是“关注普遍的眼健
康”。本报特别邀请眼科专家从科学护眼知识普及、生活习惯调整等多个维
度，全方位地探讨如何在数字化时代保护好我们的眼睛。希望通过这些实
用的护眼小贴士，唤醒每个人对眼健康的重视，给予双眼更多关爱与呵护。

节约用眼节约用眼，，守护美丽守护美丽““视视””界界
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一是避免长时间近距离用
眼。注意阅读、写字、操作电脑等
连续看近40分钟后应休息、看远
处 10—15 分钟。尽量控制每天
近距离用眼时间不超过 6 小时。
如果工作或学习需要持续看近比
较长时间，可遵循“20-20-20”护
眼口诀，即持续看近20分钟，注视
20英尺（6米）以外20秒以上，这
样能缓解视疲劳。

二是注意改善需要较长时间
近距离用眼的环境。孩子的书桌
应放在外面无遮挡物的窗前，台
灯的光线要柔和，如为白炽灯，最
好为25—40瓦之间，位置以不直

接照射眼睛为宜。
三是纠正不良近距离用眼姿

势。看电脑时，要注意眼睛与书
的距离要保持在约33厘米，眼睛
距离35厘米大的电脑屏幕不应少
于60厘米，距离38厘米大的电脑
屏幕不应少于70厘米。姿势要端
正，不能躺着看书或边走边看。

四是如果在持续近距离用眼
时出现眼睛干涩、发红、有灼热感
或异物感、眼皮沉重、看东西模
糊，甚至出现眼球胀痛或头痛，说
明已经出现视觉疲劳症状，要立
即停止，可以做眼保健操，还可以
热敷双眼缓解视觉疲劳。

爱眼护眼小锦囊

全国爱眼日前夕，航空总医院眼科主治医师张国芳与北京市朝阳外
国语学校小学部的同学们一起做眼保健操。 张建房 摄

本版图片除标注外均由视觉中国提供本版图片除标注外均由视觉中国提供


