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本期专家

记者： 什么是视疲劳？
程惠凤： 视疲劳是目前眼科

常见的一种疾病， 患者的症状多
种多样。 常见的有近距离用眼不
能持久， 眼及眼眶周围疼痛、 视
物模糊、 眼睛干涩等， 严重者还
会出现头痛、 眩晕等状况。 视疲
劳不是独立的疾病， 而是由多种
原因引起的一种疲劳综合征。

记者： 儿童、 青少年视疲劳
的原因都有哪些呢？

程惠凤： 青少年视力受影响
的最主要的原因有两个方面： 一
是遗传因素， 即先天的因素。 二
是环境因素， 即后天的因素。 据
分析， 大多数视疲劳是由于环境
因素引起的， 比如学习环境的光
线太亮或太暗、 教室桌椅的距离
不合适、 黑板不符合标准要求，
以及学生自身的读写姿势不正确
等。 同时学习紧张， 长时间看电
视、 看电脑， 眼睛又得不到充分
休息， 久而久之就会造成眼睛过
度疲劳、 睫状肌挛缩， 从而导致
近视。

另外， 大部分青少年存在屈
光不正的情况，近视、远视、散光
没有得到及时矫正； 眼镜佩戴不
合适： 如近视眼度数偏高、 远视
度数不够等都可以导致视疲劳。

记者： 怎么确定青少年存在
视疲劳的情况呢？

程惠凤： 如果不自觉的频繁
眨眼睛、 总眯眼， 很可能就是视
疲劳。 其实， 眼睛是全身疲劳的
发源地， 只要它们出现酸痛、 发
胀、 干涩、 视力模糊等问题， 就
很容易导致头痛 、 注意力不集
中、 情绪烦燥、 反应迟钝、 疲乏
无力和失眠、 恶心、 欲吐等一系
列疲劳症状。 究其原因， 主要是
因为眼睛疲劳会产生 “疲劳毒
素”， 进而侵袭全身， 使全身都
觉得 “累”。

记者： 该怎样预防视疲劳的
发生呢？

程惠凤： 首先应该多参加一
些户外的活动或运动。 这样， 在
促进血液循环的同时， 眼睛会有
更多的远眺时间， 可以帮助放松
眼部肌肉和神经， 对视力起到保
护作用。

其次注意眼部卫生， 纠正不
良用眼习惯。 不论是读书， 还是
看报， 姿势一定要端正， 书本放
在距眼睛30cm以上的地方 。 乘
车、 躺在床上或伏案歪头阅读等
不良习惯都会增加眼的调节负
担， 增加眼外肌对眼球的压力。
写字时， 光线最好从左前方照到
书本， 以避免光线被右手挡住。
在用眼强度很大的学习、 工作和
生活环境中， 光线亮度要合适，
也能预防视疲劳的发生。 通常近
距离用眼时， 可以隔45～50分钟，

休息10～15分钟。 休息时， 应远
眺。 此外， 如感觉眼睛不适， 应
立即休息。

另外， 应该定期检查视力。
如果发现视力下降、 眼睛不适，
要及时去医院找眼科医生诊治 ，
尽可能早期发现 、 根除原发病
变。 比如， 通过配镜矫正屈光不
正， 通过眼外肌训练弥补外隐斜
视的缺陷等。 同时， 坚持做眼保
健操， 保证充足睡眠时间。 生活
要有规律， 改善营养饮食， 增加
富含维生素A、 D、 钙的食物。

记者： 缓解视疲劳有什么方
法呢？

程惠凤： 人在正常情况下，
眼眶内的泪水会形成一层膜， 覆
盖在角膜和结膜的表面， 称为泪
膜。 人每次眨眼之后， 都能形成
一层泪膜， 可以保持眼睛湿润和
舒服， 因此不易产生眼干、 疲劳
等症状。 但如果长期盯着一个目
标， 如用电脑、 看书等， 持续时
间太长， 眨眼反射比较少， 不能
及时形成泪膜， 就会导致眼表面
干燥， 引起视疲劳。 出现这种情
况， 可以适当使用一些抗疲劳的
眼药水及眼部热敷。

需要提醒大家的是， 缓解视
疲劳的眼药水一定要在医生指导
下使用。 因为90%的眼药水中都

含有防腐剂， 这些物质会对眼睛
表面的细胞产生损害。 干眼症患
者最好选择无防腐剂的人工泪
液。 另外， 如果存在有屈光不正
的情况， 建议佩戴合适度数的眼
镜， 减少视疲劳的发生。

记者： 有的家长认为孩子年
龄小， 近视后过早配镜， 会导致
视力损害加快， 这种想法是正确
的么？ 一旦发现孩子近视了， 应
该怎么办？

程惠凤： 如果发现孩子视力
异常， 应该尽早到眼科就诊， 检
查孩子是真性近视还是假性近
视。 如果是真性近视， 是需要配
镜的。 因为小孩的眼睛还处于一
个发育的阶段， 平时稍不注意，
近视度数就会加深。 如果坚持不
配镜， 孩子长期看不清楚， 会进
一步造成用眼疲劳， 度数会增加
的更快。 所以， 平时要做到注意
用眼卫生， 防止疲劳， 电脑、 手
机少看一些， 镜片度数要合适 ，
这样近视度数就不会加深得很
快， 会比较稳定。

□本报记者 陈曦
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六个坏习惯
加重体内湿气

青少年真性近视
应及时配镜

呵护眼睛 从小做起

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

今年6月6日是第21个全国 “爱眼日”， 今年 “爱眼日” 活动的主题是 “呵护
眼睛， 从小做起”。 大家都说， 眼睛是心灵的窗户。 眼睛既是人类观察世界的重
要器官， 又是人类沟通外部世界的主要渠道。 可如今， 戴眼镜的人却越来越多，
尤其青少年。 其实， 他们视力下降的最主要的原因是用眼过度、 眼睛疲劳。 那
么， 青少年视疲劳的原因有哪些？ 如何发现？ 又怎么治疗呢？ 今天， 就让首都医
科大学附属北京康复医院头颈康复中心眼科主任程惠凤来给大家支支招。

近日， 李女士向丰台工商
分局投诉， 称其于2015年年底
在丰台区某餐厅办理了1000元
餐厅储值卡。

由于办卡时， 店家未告知
此卡有消费期限 ， 在办理卡
后， 并未急着去消费。 但最近
当李女士拿着卡去该餐厅消费
时， 发现原来的商家已经撤店
关门， 李女士多次拨打店家电
话， 也无人接听， 李女士餐厅
储值卡内的钱无处退还。

丰台工商分局接到投诉后，
经过调查， 了解到此餐厅是一
家加盟店， 在李女士办卡后不
久， 就因经营不善倒闭。 丰台
工商分局的工作人员通过该加
盟店的总部， 联系到了该店的
负责人， 经调解， 该店负责人
为李女士退还了办卡费用。

近几年， 丰台工商分局接
到的类似李女士遭遇的投诉一
直居高不下， 许多消费者最后
由于餐厅关门倒闭， 无法联系

上餐厅， 导致餐厅储值卡内金
额无法退还。

丰台工商分局提醒广大消
费者， 在办理餐厅储值卡消费
时， 要注意以下几点：

1、 在餐厅办理储值卡时，
要认真核对餐厅的经营资质 ，
营业执照和餐饮服务许可证
等， 经营资质不齐全的商家一
旦关门歇业， 会给后期确定退
款对象带来很大难度。

2、 消费者切勿轻信餐厅
眼花缭乱的促销宣传， 要根据
自己的实际情况， 选择办或不
办餐厅储值卡 ， 也要根据自己
的经济实力， 选择合适的储值
金额， 要理性消费， 切不可被
眼前所谓的大力度优惠诱惑。

3、 消费者办理餐厅储值
卡时 ， 要与商家明确各项细
则， 例如： 消费期限、 消费范
围、 消费金额等， 商家的各种
口头承诺 ， 若未在卡上标明 ，
消费者要提高警惕， 最好能让

商家把承诺落实到纸面上。
4、 消费者办理餐厅储值

卡后， 要尽快消费， 防止商家
因店内各种活动更替、 投资方
改变等原因， 导致前面活动的
优惠不能履行， 引起纠纷。

5、 消费者办理餐厅储值
卡时， 要保留当时优惠活动的
彩页、 储值票据等， 这些都是
后期维权的有力证据。

渠忠涛

丰台工商分局发布餐厅储值卡消费提示

“风、 寒、 暑、 湿、 燥、 火”
这致病的六淫邪气中， 杀伤力最
强的是湿邪。 不正确的生活习惯
也会让湿气乘虚而入 ， 危害健
康。 因此， 建议大家一定要杜绝
以下坏习惯。

睡不够。从中医角度来说，睡不
够就是脾虚的症状，睡好觉也能让我
们的身体更轻盈。 建议每天晚上11
点前就睡觉， 每天增加一些运动
会让你的睡眠质量更高。

口味重。 肠胃功能好坏关系
到营养及水分代谢 ， 油腻 、 过
咸、 太甜等肥甘厚味食物不易消
化， 容易造成肠胃闷胀、 发炎。
甜食油炸品会让身体产生过氧化
物， 加重炎症反应。

爱吃凉。 中医认为， 生冷食
物、 冰激凌或凉性蔬果， 会让肠
胃消化吸收功能停滞， 给外邪创
造入侵机会 。 因此不宜过量食
用， 烹调时最好加入葱、 姜来减
弱蔬菜的寒凉性质。

喝大酒。 这是加重 “湿毒”

的关键因素， 从中医上来讲， 酒
助湿邪， 因此酒精尽量要少碰，
更不能借酒浇愁。

运动少。 运动少的人常会出
现身体沉重、 四肢无力等湿气大
的表现。 越是不爱运动， 体内淤
积的湿气就越多。 适当运动， 如
跑步、 健走、 游泳等， 可促进身体
器官协调运作， 加速 “排湿”。

老坐着。 久坐会使人的脑供
血不足， 导致脑供氧和营养物质
减少， 加重乏力、 失眠、 记忆力
下降等症状， 还会引发全身肌肉
酸痛和头疼、 头晕。 （王明）


