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近年来，近视成为影响儿童青少年眼健康的主要问题，越来越

引起家长的重视。在浙江省人民医院定海分院眼耳鼻咽喉科门诊

内，前来就诊的患者大部分是戴着眼镜的儿童青少年。相关专家

告诉记者，近几年检查视力的孩子数量明显增多，被诊断为近视的

也逐年增多，有些孩子甚至第一次检查就被发现眼睛度数较深，这

样的结果让医生都有些吃惊。

今年上幼儿园大班的小萌在一次视力筛查中发现存在视力低

下问题，看着诊断结果，家长王女士有些不敢相信。“这么小的孩子

怎么会视力低下呢？去年检查时还都好好的。”她告诉记者，自己

和丈夫都没有近视，平时把“玩手机游戏”当成一种奖励，或者当成

“免受孩子烦扰”的一种办法。但就是这份放纵，让自己的孩子过

早成为“小眼镜”，十分后悔。

市民刘女士也是一位“小眼镜”的妈妈。她告诉记者，孩子上

小学二年级时，就开始看不清黑板上的字，如今六年级近视度数已

有300度，还带有100度的散光，而孩子的同学中多数也都有戴眼

镜。“现在走进部分小学的班级，你会发现戴眼镜的小学生越来越

多，近视的年龄越来越趋于小龄化。”从事多年小学教育工作的刘

老师说。

“环境条件是决定近视眼形成的客观因素，主要是因为婴幼儿

时期过早接触电子产品、近距离用眼时间过长、睡眠与运动时间不

足等。”浙江省人民医院定海分院眼耳鼻咽喉科主任王舟盛说，近

视眼发生多从学龄期，小学、初中、高中到大学，近视眼的发生率逐

渐升高。

为了孩子的视力健康，早防早控是关键。预防近视可以从改

变日常生活习惯出发。专家建议，一定要多去进行户外活动，中小

学生每天户外活动时间为40分钟至2小时，自然的光线有助于预

防近视。在近距离用眼时间过长时要休息一下，眺望远方；培养良

好的读书写字习惯；尽可能减少玩手机或电脑时长等。疫情期间，

很多地方都开设了网课，尽可能选择大屏幕电子产品上网课。

此外，0—6岁是儿童视力发育的关键期，儿童青少年时期是眼

屈光变化最快的阶段，做好眼保健和视力检查工作，有助于保护和

促进儿童视功能正常发育。

□记者 陆素静 通讯员 黄继芬 文/摄

世界爱眼日，被设定在每年 10 月的第二个星期四，昨天就是
2022世界爱眼日。国家卫健委今年1月发布的《“十四五”全国眼健
康规划（2021-2025年）》指出，眼健康是国民健康的重要组成部分，
涉及全年龄段人群全生命期，要进一步提高人民群众眼健康水平，持
续推进我国眼健康事业高质量发展。如何预防和治疗各个年龄段人
群的眼部问题？日常生活中如何加强眼健康？为此，记者咨询了浙江
省人民医院定海分院相关专家。

1.避免长时间使用电子产品和看电视
连续使用电子产品的时间越短越好。观看电子屏幕建议20分钟后，抬头眺望6米外远处至少20秒钟以上。

2.改掉不良的用眼习惯
不在走路、吃饭时，躺卧晃动的车厢内看书或电子产品。不要在光线过暗或者阳光直射的情况下看书写字，读写

的过程中应同时打开房间大灯和台灯，台灯要有足够和均匀的亮度及色温。

3.多吃对眼睛有益的食物
日常饮食中应保持均衡饮食，不挑食、不偏食，保证营养全面，多吃鱼肉、水果、蔬菜、豆制品、鸡蛋，少吃甜食、辛辣

食物和饮料。维生素A是保持眼睛健康不可或缺的营养物质，胡萝卜、卷心菜、生菜都是摄入维生素A的好选择。

4.定期检查眼睛度数
应注意定期检查眼睛度数，很多人认为成年之后眼睛度数就不会再增长，但其实不一定，定期验光很有必要，建议

1—2年更换一次眼镜。

5.每天加强户外运动
研究表明，晒太阳促使人体分泌更多的多巴胺。多巴胺可有效的抑制眼轴的增长，从而可以抑制近视的发展。每

天加强户外运动，能大幅降低近视发生率，并延缓近视度数的增长。

护眼小贴士护眼小贴士

随着网络时代的快速发展，人们无论工作还是学习

都开始离不开电脑和手机，眼睛长时间的超负荷工作，会

出现很多问题。为什么长时间盯着屏幕会对视力产生影

响？有研究表明人们正常的眨眼频率为4—6秒一次，但

当眼睛盯着屏幕时，眨眼的频率会有所下降，因此眼睛自

然容易疲惫，同时屏幕的亮度调节不合适也会引起视觉

疲劳，从而使视力受到影响。

“我们在对20—70岁人群的健康体检中发现，干眼症

占很大比例，这跟现代人过度依赖电子产品息息相关。”

王舟盛解释，干眼症是由多类原因造成泪液质或量异常

或动力学异常，导致泪膜稳定性下降，是一种现代人的高

发眼病。近些年，我国干眼症发病率为21%至30%，已成为

继近视眼之后又一眼健康问题。

随着“读屏”时代到来，干眼问题频现。患者人群从

老年人开始转向中年人群，呈现明显年轻化趋势。许多

人并不觉得干眼是病，放松了对它的警惕。由于认知不

足，不少干眼症患者长期延误治疗致重度干眼，而重度干

眼可致眼睛反复炎症，角膜遭到破坏，透明度逐渐降低，

最终甚至可能导致失明。

陈先生在一家公司从事电子工作，由于工作需要长

时间地盯着电脑屏幕，以及自身不良的用眼环境与行为

习惯，导致他患上了干眼症。“太难受了，总感觉眼睛里有

异物，还伴有干涩感、疼痛感，有时候对风和空调也比较

敏感。”陈先生无奈地说。

王舟盛建议，不要长时间看手机、玩游戏，不建议贴手

机膜，因为手机膜会对光线产生散射，增加眼睛疲劳。在

电脑屏幕前工作时更要注意用眼时间，40岁以上视力有困

难者，可以适当佩戴调节眼镜，减轻眼睛疲劳。

“环境中的光线太强或者是太弱，导致荧光屏与外界

产生强烈的反应，也容易对眼睛造成刺激。”

王舟盛说，同时室内办公要保持通风

和一定湿度。工作 1—2小时，休

息 15分钟，闭目或远视。觉得

眼睛干涩疲劳时，有意识地

多眨眼睛，使眼泪均匀地

分布在角膜结膜表面。

工作期间多伸展肢体

活动，尽量减少患干

眼症的几率。

除了儿童青少年群体外，还需重点关注老年群体。“50岁以上

中老年群体因日常不重视，导致患眼病的几率增加，常见的眼病包

括白内障、青光眼、糖尿病性视网膜病变等。”王舟盛说，其中白内

障、青光眼是老年群体常见的视力问题，不仅给工作生活带来诸多

不便，更是视力的健康“杀手”。

“退休后觉得右眼视力有点不好，看东西有一点点模糊，当时

没有察觉到，也就没重视，后来两个眼睛都有这种症状，我以为是

老花眼就配了一副眼镜，但情况并没有好转，医生检查后诊断为白

内障。”现年71岁的郑阿婆当天正在就医，她一直以为自己是老花

眼，可她并不了解，自己已经得了白内障。

“在门诊中，老年人患青光眼的情况也十分普遍。”王舟盛告诉

记者，青光眼被眼科医生称为视力的小偷。因为大部分类型的青

光眼在发作时或被自身发现时已经是中晚期，通过手术或药物只

能保留剩余的视力和视野，或有部分青光眼术后视力和视野会丢

失更快，所以一发现症状要及时就诊。

许多老年人认为视力下降是年老的正常现象。一些病情缓慢

的老年性眼病，如慢性闭角性青光眼、视神经萎缩、糖尿病

性视网膜病变等由于视力逐渐下降，加之老年人感觉迟

钝，往往直到病情发展到严重程度才被发现。如果把

人的眼睛比作照相机，那么眼底就相当于“底片”，一

旦底片出现问题，视力将严重受损，甚至致盲。

王舟盛表示，由于眼底病早期不明显，一旦出现

问题，往往已到中晚期，即使接受治疗，治疗效果已

经不能达到理想状态，因此眼底病要早筛查、早预

防、早治疗。

对于大部分老年人群体而言，保持日常健康用

眼显得尤为重要。对此，王舟盛建议，老年人要保持

良好的身心状态，控制好血糖、血压，避免高血压、糖

尿病等恶化，从而影响眼部健康；要注意休息，不要长

时间看电视、看手机；若出现眼睛不适，尤其是出现白内

障等症状，一定要及时就医，不要轻信不正规渠道传播的护

眼信息。
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