
2022年6月9日

电话:(0591)87095576 版式/林珊责编/蓝旭6 全国爱眼日

“近视”人群也会
“老花眼”

不少人认为“年轻时近
视，老了不会老花。”

老花眼是一种生理现
象，就像人老了长白头发一
样，所有人上年纪之后都不
可避免，所以近视人群晚年
是既近视又老花。

好在老花眼的程度因
人而异，与饮食、生活习惯
密切相关，大家可通过一些
措施让老花眼“迟到”。否
则，老花度数会以一年 25
度的速度逐年加重。

□本报记者 陈坤 通讯员 陈文璇
5 岁，近视 400 多度；8 岁，近

视800多度；11岁，近视1500度。
近日，福州 11 岁的小宇（化

名）在福州市第一医院眼科，被查
出近视度数已经高达 1500 度，戴
镜最佳视力也仅能达到0.5。

在福州市第一医院眼科门
诊，医生每天都要接诊好几个这
样的孩子。以前成人高度近视的
现象，在低龄儿童人群中越来越
多，让医生们很是担忧。

6月6日是全国爱眼日。据国
家卫健委数据显示，受疫情影响，
2020年全国儿童青少年总体近视
率 较 2019 年 有 小 幅 上 升 ，为
52.7%。约10%的近视学生都是高
度近视，近视低龄化的问题逐渐
在凸显。

从小利用“哄娃神器”
11岁娃的视力几乎没了

小宇的父母在外省做生意，
从小他就和爷爷奶奶生活在一
起。长辈们平时多数忙着家务，
没有太多时间陪小宇游戏。不好
好吃饭、不高兴、吵闹了……爷爷

奶奶都会拿出手机让小宇安静下
来。

四五岁的时候，幼儿园老师
发现小宇看不清黑板上的字了。
在常规视力体检中，也查出了小
宇已经近视，且已经达到了400多
度，小宇很快配上了眼镜。

这几年，由于手机不离手，小
宇的视力度数像坐了直升梯一样
上升。

上周，小宇再次来到福州市
第一医院眼科就诊。医生检查后
告诉妈妈，小宇的近视度数已经
高达 1500 度。由于没有手术机
会，陈占彪主任为小宇重新配了

一副眼镜。

饮食、培训班、用眼习惯
这些都是近视的诱因

“门诊发现，高度近视的低龄
儿童越来越多，有些孩子视力高
达 1000 度以上。”陈占彪主任介
绍，和小宇一样，小小年纪就高度
近视的原因，除了先天发育不好
外，更多的是后天的原因。

比如长时间沉溺电子产品，
摄入甜食过多，过度进行围棋、画
画、钢琴等高注意力的培训，做作
业、写字、看书等不良坐姿和用眼
习惯。

很多孩子一开始只是假性近
视，验光检查后存在 50~100 度的
近视度数。这个阶段如果没有控
制好，纠正不良的习惯，那么很容
易在短期内导致度数的快速上
升。

防控孩子近视
这七点很重要

对于已经近视的孩子，必须

进行视力矫正，比如OK镜、反转
拍矫正、滴低浓度阿托品眼药。
此外，不管是视力正常或已经近
视的孩子，这几个防控措施，一定
要重视。

1.减少电子产品的使用。如
果一定要使用电子产品上课，尽
量选择大屏幕的设备终端，尽量
少用手机、平板电脑。

2. 严格做到 4 个 20。每次用
眼 20 分钟后，休息 20 秒，眺望远
方20英尺（约6米），眨眼20次进
行放松。

3.有条件的，在家尽量把孩子
学习区设置在靠窗区域，当孩子思
考时，可以利用空隙远眺放松。

4. 建议每年至少查两次视
力，并建立视力屈光档案，以便跟
踪视力情况。

5. 日常饮食中，适当增加含
钙、含维E的食物，多吃粗粮，少吃
煎炸食品、甜食。

6.学生的睡眠时间尽量保证
在8小时。

7. 每天自然光下户外运动、
玩耍2小时。

才四年级 近视已经1500度

80后 开始迈入老花眼大军

小贴士>>>
◆单纯远视的人群
配一副老花镜即可，近

视人群除了要佩戴近视镜，
还要准备一副老花镜，或者
根据自身情况，配一副多焦
渐进眼镜，这样戴一副眼镜
既能看近也能看远。

◆近视超过 300 度的
人群

除了佩戴正常的近视
眼镜看远之外，也可以在眼
科医生指导下备一副度数稍
低一些的近视镜看近物。

◆有摘镜需求的人群
老花眼也可以通过老

花眼激光手术、白内障手术
和人工晶体植入等治疗手
段来缓解严重的老花情况。

老花眼一定要戴老
花镜？

一部分人出现“老花眼”
后不加重视，放任不管或随
便配一副老花镜，这样的做
法并不可取。

老花镜一定要到专业的
机构去配，否则使用瞳距不
合适的老花镜，看物体时会
产生“棱镜效应”，为了看清
楚，眼睛更费力，容易造成头
晕眼花。

和许多白领一样，40岁
的银行职员张女士每天需要
长时间面对电脑工作。

近两年来，她工作时看
电脑中的文字居然有些模糊
了，下班回家休息好一阵才
能恢复正常。

近日，她去省级机关医院
眼科一查，才发现自己已经得
了老花眼，接诊的林泰南建议
张女士佩戴100度的老花镜。

作为一名“80后”，张女
士挺难接受自己变“老”的事
实。

老花眼在42~44岁左右迎来
发病高峰

虽然“老花眼”中带个“老”字，但老
花眼在38岁左右就可能出现。

随着眼睛晶状体的弹性逐渐变小，
睫状肌调节能力逐渐降低，老花眼的发
病概率会更高，并在 42~44 岁左右迎来
发病高峰，这也意味着一部分“80后”已
经成为老花一族。

相比之下，年轻时视力正常的人群，
会比近视人群更早出现老花症状。

视物模糊≠老花眼
老花眼的早期症状往往并不是突

然间的视物模糊，而是一个逐渐加重的
过程。

√开始可能只是眼睛调节能力变
弱，长时间看完近处的东西，再交替看
远处物体时，所需的对焦时间变长。

√容易出现视力疲劳，由于调节力
减退，近距离工作、阅读不能持久，调节
疲劳时容易出现眼胀痛、流泪、头痛等视
疲劳症状，需要休息或热敷才能缓解。

√最后出现视近物困难，拿着手
机、书报往前移，或头往后仰，增加视物
距离，眯着眼睛才能看清字体、物件。

“视网膜脱落、眼底出血、黄斑水肿
等严重的眼部疾病，也会引起视物模
糊，所以近物看不清时，不要想当然认
为自己就是老花。如果出现上述症状，
应及早去眼科做个检查，明确病因。”林
泰南提醒。

提醒>>>
尽量不要疲劳用眼，看

电视或看手机时要开起背
景灯，不在黑暗的情况下看
手机。

增加户外运动的时间，
让眼睛得到充分休息。

出现老花眼应及早佩戴
老花镜，可减少视觉疲劳，延
缓老花度数的快速增加。

平时可以热敷双眼（先
将毛巾浸泡在热水中，取出
来不要拧得太干，趁热敷在
额头和双眼部位，两眼暂时
轻闭，热敷 1~2 分钟），可有
助于缓解视疲劳。

“你老了喔，都戴上了老花镜了……”
不知道从什么时候开始，身边的“80后”进入老花眼行列。
听到老花眼，很多人的第一个反应就是你已经老了。在老花眼门诊中，却有越来越多年轻朋友前来就诊。
6月6日是第27个全国“爱眼日”，近年来不少中年人甚至青年人正在遭遇“老花危机”。
我们该如何科学应对老花眼？听听健康大使怎么说。

□本报记者 林颖

门诊故事


