
尹春红： 从一个眼科医生的
角度， 为了您眼睛的健康， 无论
是看手机、 电脑还是电视， 都应

有一定的背景光， 如果是夜晚，
最简单的办法就是留一盏灯， 避
免完全黑暗的环境。

记者： 您觉得大家平时
应该如何去注意呢？
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首都医科大学附属北京康复医院
眼科副主任医师 尹春红

本期专家

睡前摸黑玩手机
小心眼睛伤不起
□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

红外线易透入透明介质而达
眼内， 屈光间质无血管， 散热性
能差， 加上邻近的葡萄膜能吸收
大量放射线， 故易受到损害而形
成白内障， 若红外线集中于黄斑
部而致黄斑部损伤。

近红外线引起的晶状体混浊
造成的白内障， 称为红外线性白
内障， 又称为热性白内障， 常见
于接触炉火高温的车间工人， 如
吹玻璃的工人， 故又名 “吹玻璃
工人白内障 ”， 也可见于打铁 、
炼钢、 制面包等工种的工人。

距炉火越近，红外线性白内
障的发生率越高， 有人统计发病
率最高者可达50%，最低为1.5%。
红外线性白内障的发生率与年龄
也有一定关系，年龄越大，越容易
发病，这与老年人晶状体核硬化，
吸收红外线能力强有关。

红外线为什么能引起白内障
呢？ 有人认为红外线直接作用于
晶状体， 使晶状体产生原发性损
伤而浑浊； 也有人认为红外线先
作用于虹膜睫状体， 由于虹膜睫
状体的病变而影响晶状体的新陈
代谢， 从而发生晶状体浑浊； 还
有的认为系葡萄膜吸收红外线的

热量， 使房水温度增高， 从而影
响酶系统代谢紊乱， 致使晶状体
变浑浊。

红外线性白内障初期， 从眼
球外观上不容易发现浑浊， 但视
力可能已受到影响。 因为病变开
始于晶状体后极部， 发病早期就
会影响视力， 患者看东西模糊不
清，以后视力逐步下降，直至晶状
体完全浑浊而失明 。 医生检查
可发现早期晶状体后皮质外层出
现空泡， 逐步变为点状浑浊， 并
联接成网状、 盘状， 呈金色结晶
样闪光， 然后发展为板层浑浊，
最后完全浑浊。在发展过程中，可
见到前囊表层剥离， 剥离物质一
端附在囊上， 一端卷曲游离在前
房内， 此为红外线性白内障的典
型改变。

长期多次暴露于高温炉火
旁， 又不使用防护眼镜或防护面
罩是本病发生的主要原因 。 因
此， 工作在高温炉火旁的工人应
戴防护眼镜或防护面罩。

如已发生红外线性白内障，
早期可作光学虹膜切除术， 晚期
需做白内障摘除及人工晶状体植
入术。

高温炉火旁工作须戴防护镜

幸福的婚姻来之不易， 和谐
的夫妻相处是关键。 要想获得幸
福的婚姻， 夫妻间必须注意这些
禁忌。

争执谁对谁错 在亲密关系
中， 我们最应该关注的是给彼此
营造一个全然放松的舒心的氛
围。 感觉好了，有错也不是错。 感
觉不好，没错也是错。

“我的心是好的。” 当说 “我
的心是好的。” 大多是我们做了
伤害他人或事与愿违的事。 谁的
心会是坏的？ 我们常用 “我的心
是好的” 为自己的口无遮拦， 自
私自利寻找借口。

“你应该……” 当我们说“你
应该这样”时，就把自己当成了老
师、法官、父母、老板。有谁愿意在
亲密关系中被教育、训斥和命令？
请带着好奇去了解， 不是要求，
你会发现新的世界。

婴幼儿综合征 生气哭了 ，
你要哄我； 不讲理， 歇斯底里，
你得包容大度； 吵架后， 你要先
认错 ， 先和好 ； 不管我做得好
坏， 你要先理解我， 爱我。 我们
尽管身体上已长大成人， 心理上

一直是婴幼儿心态。学做成人，做
“先”行者，不要撒娇撒不好就变
撒泼。 如果能一直保持撒娇不撒
泼， 这也是一种能力和智慧。

比较 你看谁谁谁 ， 比你能
干， 比你能赚钱， 比你会来事，
比你脾气好， 比你会干家务， 比
你体贴人……当你被 “比” 时，
你是被激励还是被激怒？ 自欺又
欺人。 要比就和自己比。

猜疑 “你和谁通话 ？ 给谁
发短信？ 和谁QQ聊天？ ” 偷查
短信，查通话记录，查QQ聊天记
录， 跟踪， 不要把时间浪费在无
谓的猜疑上， 应该把时间用在对
方喜欢的事上， 比如做一顿可口
饭菜，倒杯水，给个亲吻拥抱， 告
诉对方你的欣赏。 关系就像向日
葵，它只会永远朝向温暖的阳光。

欺骗 关系的基石是诚信 。
欺骗破坏的是彼此间的信任， 所
以破坏力最大 。 欺骗者是胆小
的， 自私自利， 想得好处， 又不
敢或无能承担责任和后果。 使人
绝望的从来都不是残酷的现实，
而是没有了爱和支持。 要相信，
真诚才是王道。 （海蓝）

夫妻谨记 亲密关系有七七怕怕

随着社会的发展和科技的进步， 手机对人们生活的 “入
侵” 似乎无处不在。 吃饭、 走路玩手机的 “低头族” 随处可
见。 不少人对手机严重依赖， 就连晚上关灯上了床， 也喜欢
用手机看小说、 聊微信， 盯着屏幕一看就是几个小时 。 可您
知道吗 ？ 摸黑玩手机会导致青光眼甚至失明？ 到底摸黑玩
手机会不会导致青光眼的发生？ 日常生活中应该怎样注意？
让我们听听北京康复医院头颈康复中心眼科副主任尹春红怎
么说。

尹春红： 因为在昏暗的光线
下用眼 ， 会造成瞳孔长时间散
大，堵塞眼内液体循环流通，导致
眼压升高，青光眼急性发作，持续

的高眼压可给眼球各部分组织和
视功能带来损害，造成视力下降、
视神经损伤和视野缩小，如果不
及时治疗， 甚至可能导致失明。

记者： 摸黑玩手机为什
么会导致青光眼呢？

尹春红： 摸黑玩手机， 这只
是诱因， 最重要的是个体本身就
属于 “青光眼素质”。 “青光眼
素质 ” 主要说的人群是高度近
视、 远视和有家族病史的青光眼
患者。 进一步解释就是眼前房变

浅、 眼球小、 眼轴短、 房角窄的
人， 而远视患者就恰恰具有这些
特点， 而高度近视的患者大都是
小梁网功能不好。 这两种情况无
论哪种， 一旦有诱因， 都容易让
眼压升高， 从而发生青光眼。

记者： 所有人在暗环境
下玩手机都会导致青光眼的
发生吗？

尹春红 ： 即便自身是属于
“青光眼素质”， 患者也千万不用
害怕， 只要控制好诱因， 形成青
光眼的几率就会小很多。 这类人
群最重要的就是要控制好眼压，
千万不要过度用眼， 要避免在黑
暗中过度用眼看一个光亮点。 平
时看手机时最好调整手机屏幕的

对比度 ， 使亮度和色泽尽量柔
和。 有可能的话应在房间开一盏
低亮度的背景照明灯， 缓和一下
屏幕和背景环境间亮度的差距，
这样能对眼睛起到保护作用。 而
且持续看手机时间尽量不要超过
20分钟， 要有意识地眨眼， 注意
给眼睛 “减负”。

记者： 对于有这种 “青
光眼素质” 的人群该如何去
预防呢？

尹春红： 摸黑玩手机还很容
易引发近视、 干眼、 黄斑病变等
多种疾病， “手机族” 应当引以
为戒。 摸黑玩手机对青少年的眼
睛危害尤其巨大， 黑暗中近距离
看屏幕， 眼睛眨动得少， 很容易
产生视疲劳， 青少年的视力还在
发育中， 长此以往， 很容易加重
近视、 散光等屈光不正问题。

摸黑玩手机通常造成最大影
响的是泪膜的稳定以及角膜上皮
的完整性。 很多到门诊来的患者
主诉就是 “眼干 、 眼胀 、 异物
感” 等。 追问病史， 通常都会有
手机和电脑使用较多的情况， 其
中不乏在关灯后玩手机。 人在一
般情况下 ， 1分钟眨眼约20次 ，
使用手机时， 因过于凝神注目，

每分钟眨眼次数减少， 加之关灯
后手机屏幕的光亮更刺眼， 导致
泪液分泌减少和泪液成分改变，
更严重者造成角膜上皮的脱落。
一旦泪膜的稳定性及角膜上皮的
完整性遭到了破坏 ， 就会导致
“干眼症” 的发生。

另外， 有研究发现最近黄斑
病变患者有年轻化趋势。 这种黄
斑区病变最主要的 “易感因素”，
是与 “光” 的长期接蚀。 当然它
和光源强度和照射时间、 辐射光
的种类及能量 、 屈光状态及年
龄、 种族和营养状态等都有关。
目前临床上黄斑病变多发生在老
年人， 此类黄斑变性我们又称之
为 “年龄相关性黄斑变性”。 而
青年人多见的 “中心性浆液性视
网膜病变”， 确切的病因还不清
楚， 常由精神紧张和过度疲劳等
诱发。 目前临床上无相关研究来
验证黄斑损伤的发生与手机使用
频率的相关性， 然而， 关灯后的
手机屏幕在黑暗中特别明亮， 近
距离观看， 高能量直射眼睛， 长
此以往， 到底会不会引起黄斑损
伤， 确实还很难说。

总的来说， 摸黑玩手机伤害
还是挺大的， 主要是屈光不正的
加重、 眼表的损伤、 青光眼的可
能以及黄斑损伤的可能等等。

记者： 摸黑玩手机除了
可能会诱发青光眼， 对人眼
还有其他危害吗？

公

告

北京市蓝天第一学校拟向
事业单位登记管理机关申请注
销登记，现已成立清算组。请债
权人自 2017 年 3 月 6 日起 90
日内向本清算组申报债权。

特此公告。


