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““网网红红护护眼眼法法””真真的的靠靠谱谱吗吗？？

（（内内容容整整合合自自上上观观新新闻闻、、上上海海发发布布））

复旦大学附属眼耳鼻喉科医院龚
岚教授介绍，人体本身拥有保护眼睛的
自然屏障，如睫毛与眨眼动作可以抵抗
外来颗粒灰尘，分泌泪液能够将眼睛里
的污垢排到体外。 因此一般状态下，并
不需要外来清洗物的辅助。

此外，市面上的洗眼液多含有防腐
剂， 长期接触角膜会造成角膜上皮的
损伤， 反而弄巧成拙，“如果真的存在
炎症或感染的症状，应及时主动就医，
由医生决定是否需要使用抗生素或抗
炎类药物。 ”

蒸汽眼罩能缓解视疲劳， 但并非
温度越高越好。 龚岚说，蒸汽眼罩对缓
解视疲劳、 促进睑板腺功能障碍的恢
复、促进炎症消散有一定作用。 这些作
用主要通过蒸汽眼罩的自热实现。 蒸
汽眼罩可以通过促进眼周循环、 放松
眼周肌肉来缓解视疲劳还能促进睑板
腺功能障碍的恢复。 睑板腺功能障碍
表现为睑板腺腺体堵塞， 分泌的油脂
无法排出， 从而产生干眼症以及多发
的霰粒肿与麦粒肿。

一般来说，蒸汽眼罩的温度可达
38 至 42 度，使油脂从固体变为液体，
通过眨眼排出，减轻睑板腺堵塞。 针
对“睑板腺功能障碍”患者，专家建
议： 每天使用 1 至 2 次、 每次 15 至
20 分钟。使用蒸汽眼罩还能促进早期
炎症的消散。

不过专家强调： 选择质量过硬的一
次性蒸汽眼罩。 由于眼罩与睫毛根部相
贴，睫毛根部的分泌物会附着在眼罩上，
用完即丢的一次性蒸汽眼罩更能保证使
用的无菌性。 蒸汽眼罩温度并非越高越
好，过高可能会导致烫伤，还需选择质量
有保障的一次性蒸汽眼罩。

市面上推广较多的护眼片产品中，
主要成分多为叶黄素与花青素。龚岚说，
叶黄素在临床上多用于预防黄斑变性，
可以预防高度近视产生的黄斑变性及老

年黄斑变性，属于有效成分。
至于花青素的主要功效是抗氧化及

延缓衰老。 龚岚教授表示：“从作用机
制去推断，花青素可能可以预防老年性
黄斑变性与老年性白内障，但确切的治
疗作用并无科研结果支撑，治疗作用需
打问号。 ”专家并不主张非必要时主动
服用药物， 应在不可控条件下再去服
用。如高度近视患者确实有黄斑变性风
险，此时可以服用含有叶黄素的产品。

光线中的蓝光波段中，部分蓝光会
损伤眼底视网膜黄斑。 蓝光眼镜通过阻
断光线中的蓝光波段，可以减少对眼底
视网膜黄斑的损伤。 不过龚岚教授认为
也无需太过夸大其作用，首先电子产品
荧屏发出的光的确有一波段是蓝光，但
产品是经过检测合格后，才会投放市场；
其次空气中存在一定保护层，可以过滤
蓝光。

专家最后列出日常用眼建议：首
先，尽可能减少电子产品使用时间，每
天建议使用时间在 5 小时之下， 每小
时之间应休息 20 分钟；其次，保证良
好睡眠。龚岚教授说，“保证睡眠，视疲
劳等一系列症状无需依靠药物， 可以
得到缓解。 ”最后，保持良好心态与愉
悦心情。 这些对保护人体“明亮窗户”
都非常有帮助。

假性近视可以治愈，真性近视则是不
可逆的。 如果近视后不进行任何的防控，
有高度近视的风险，而如果出现病理性近
视导致致盲性病变，就更得不偿失了。

近视手术是通过改变角膜或者晶
体的度数把原来需要戴的眼镜摘掉
了，而眼球的大小、形状都没有改变。
而对于高度近视和病理性近视来说，
眼底视网膜和其它组织仍然有致盲性
病变的可能。 因此近视手术是个治标
不治本的方法。

上海市眼病防治中心党委书记、执

行院长邹海东做眼科医生已经 23 年，
他说：很多家长觉得近视没关系，配一
副眼镜戴着， 等孩子长大了做手术就
行，“但事实上， 近视就是一种疾病，而
且它会对人的一生造成很大的危害。 ”

“近视这个转变过程只可以往前
跑，不会往后跑，”邹海东说，一般孩子
出生的时候都是远视眼，从远视眼到近
视是一个发展过程，这个发展过程在每
个年龄段是不一样的，“我们认为，防
控近视更主要年龄段在 6 岁以下，6 岁
以下这个时间段不应该得近视。因为如
果出现近视的年龄越早，近视度数的增
长速度会比 8 岁或者 9 岁再出现近视
的速度要快。 ”邹海东说，而且到了最
终， 这个孩子近视度数的终点会更深，
“所以我们非常希望能在孩子更小的
低年龄段进行管控。 ”

邹海东给出了这样一份近视防控
清单：首先，中小学生每天 2 小时，幼儿
园孩子每天 3 小时以上 “目” 浴阳
光———能够接触到日光， 到户外活动；
第二是“3010 法则”，就是持续的用眼
30 分钟以后要休息 10 分钟，幼儿园是
“2010法则”。 此外，“一拳一尺一寸”
的阅读距离、良好的视觉环境、均衡的
营养、 充足的睡眠和定期的检查眼睛，
都是近视防控的重要手段。

国家近视防控宣讲团成员、上海市疾
病预防控制中心儿童青少年健康所主任

医师罗春燕介绍了爱眼护眼“六步法”：
第一步，调好“爱眼”的闹钟，比如

持续阅读的时间不要超过 40分钟，到了
40分钟眼睛就要休息 10分钟；使用电子
产品学习持续了 30 至 40 分钟以后，也
要让眼睛休息。 每天看电视、用电脑这些
视频时间加起来不要超过 2个小时。

第二步， 每天户外活动的时间要保
证，除了保证时间还有一些小妙招，比如
这些时间是可以多次累计的， 不用一次
长时间在外面 2小时， 可以多次累加起
来，这样更方便安排学习和生活。

第三步，摆好正确的姿势。读写姿势、
看电子产品的姿势、 规范地做眼保健操，
对近视眼的防控也非常重要。 除了读写
“一拳一尺一寸”的正确姿势外，看电脑
的距离要在 50厘米以上， 看手机的距离
要在 40厘米以上，而且头要正，肩放松。

第四步，改善护眼环境。 比如书桌的
长轴要和窗户垂直，光从左侧射入，因为
多数人是用右手写字的，避免阳光直射到
书桌上。 此外，电视的距离最好能达到电
视屏的对角线的四倍以上，同时尽可能去
使用大尺寸的、清晰度高的电子显示屏。

第五步，吃好、睡好、心情好，同时每
天要有中等强度以上的体育锻炼一小时。

第六步，视力要检查。如果发现有异
常的情况，或者需要配眼镜，一定要到专
业的机构去。

罗春燕说，可以为紧张的学习任务做
一个“日记”，排一排一天里面有哪些时
间是可以节省出来进行近视眼防控。“一
定要把近视眼防控所需要的时间排到日
程当中来。 ”她说，这样的努力不是一天
两天，要长期保持良好的习惯。

03 护眼片花青素确切治疗无
理论支撑

05 近视手术是个治标不治本
的方法

02 蒸汽眼罩温度不宜过高

01 并不提倡使用洗眼液

04 蓝光眼镜功效不必夸大

06 近视防控关键在 6 岁之
前

07 居家环境下的爱眼护眼
“六步法”

应用洗眼液、使用蒸汽眼罩、服用护眼片、佩戴蓝光眼镜……近年来，一系列“网红
护眼法”受到不少居民、白领青睐，然而，这样的护眼法真的科学可取吗？ 保护眼睛，又
该注意哪些问题呢？

图片来源/包图网


