
07
2019 年 11 月 14 日 星期四

责编：王 娟 创意 ：金 霞 质检 ：金培满

天下·连载 晚报广告咨询热线：6263965

投稿邮箱：xywbnews@126.com

看绿色放松、戴蒸汽眼罩、用洗眼液清洁……

这扇心灵的窗户到底应该怎么“擦”？
最近，为缓解眼疲劳，李女士购买了一种配有中药药包的电热眼罩。但

连续 4 天晚上使用眼罩后，李女士双眼角膜被灼伤，且产生过敏反应，最终
不得不到医院就诊。

随着电子设备的普及，人们看电脑和手机的时间越来越长，频率越来
越高，眼疲劳已成为现代人的一大困扰。 为了缓解眼疲劳，蒸汽眼罩、洗眼
液、防蓝光眼镜等成了不少人信奉的护眼神器。 这些号称可以缓解眼部疲
劳的方法，真的有效吗？ 在使用时，有哪些需要注意的问题？

“远处的绿色”
关键是看“远处”不是看“绿色”

“青色和绿色对光线的吸收和反射
都比较适中， 对人体眼睛刺激比较小，
所以能够给人带来平静的感觉。 ”首都
医科大学附属北京世纪坛医院眼科主

治医师潘雪告诉记者。北京德视佳眼科
诊所眼科专家周丽娜也表示：“绿色能
使人身心放松，同时可以放松眼肌。 ”

但潘雪强调，绿色并不能从根本上
对抗眼疲劳。 潘雪表示，我们常常强调
要“看远处的绿色植物”，其实这是因为
“远眺” 这个动作本身能让眼睛的睫状
肌得到休息。单纯地将电脑屏幕换成绿
色的或电脑旁摆绿色植物，实际上对缓
解眼疲劳是没有根本性作用的。

类似的，市面上推出了不少防蓝光
眼镜，据说可以预防蓝色光线对黄斑区
造成损伤。 对此，上海第二军医大学附
属长海医院眼科主任医师彭亚军告诉

记者：“蓝色光线对黄斑区会有一些损
伤，这是有文献证实的。此前，还出现过
防止蓝光的一种人工晶体。 ”

但去掉蓝光以后， 是不是真的让人
眼更舒服呢？ “有报道称，去掉蓝光以后，
可能产生一些心理上的副作用。 目前，我
们认为，在正常情况下，是没有必要强调
去掉蓝光的。 至少这一点目前还没有在
专业领域形成共识。 ”彭亚军解释道。

蒸汽眼罩

戴隐形眼镜时不能用

为了缓解眼部疲劳，不少人在网上

采购了蒸汽眼罩。武汉同济医院眼科主
任医师李贵刚曾撰文指出，蒸汽眼罩确
实可以缓解眼部疲劳。 “其原理是空气
中的水分与铁粉在眼罩内部发生化学

反应，形成发热体，产生肉眼无法看到
的 40℃左右的蒸汽。蒸汽使眼部组织温
度升高并促进眼部血管和睑板腺管道

开放，进而加速眼部血液循环和增加泪
液分泌，缓解眼部疲劳。 ”

李贵刚表示，过度用眼的话，每天
睡前给眼睛来一次蒸汽热敷是有益的，
但有一些需要注意的事项。

首先是注意卫生问题。医生建议在
使用蒸汽眼罩前做好眼部、 面部清洁，
比如及时卸妆。其次，要控制热敷时间，
建议控制在 25 分钟以内， 防止热敷时
间过长导致低温烫伤，尤其是老人和儿
童更要注意。 如出现低温烫伤，先用冷
水冲洗至无痛感，再及时就医。

此外， 平时经常戴隐形眼镜的人，
需要在摘下隐形眼镜后再使用蒸汽眼

罩。 李贵刚称，因为蒸汽眼罩在使用时
温度大约在 40℃左右，长时间高温环境
下使用会加速隐形眼镜的水分蒸发，甚
至变形，给眼球带来损伤。

洗眼液

不能代替药物也无需每天使用

此外，还有人偏爱使用洗眼液洗眼
睛， 因为洗眼液具有滋润眼睛的作用，
能缓解眼疲劳。 这是真的吗？

周丽娜告诉记者，洗眼液可以清洗
眼表面的油脂等脏东西，在一定程度上
缓解干眼症状。潘雪称：“洗眼液的成分

基本上为维生素、人工泪液、脂类等的
合剂。 但每日冲洗结膜囊， 并没有必
要。 ”

潘雪解释，正常人眼会不断产生泪
液，对眼表进行冲刷，并排出泪液，保持
眼睛的自我清洁。 “长时间的用洗眼液
冲洗眼睛，药物反复刺激，反而会对眼
表造成损伤或产生菌群失调。随着洗眼
液被清洗下来的‘絮状物’，是结膜囊或
睫毛根部里正常会有的分泌物或脱落

的细胞。 ”
“对于一些特殊人群 ，比如眼部

化妆者 、眼睛感染者 、角膜接触镜佩
戴者等 ，洗眼液有一定的辅助治疗作
用 ，但也不能替代药品 。 ”潘雪提醒 ，
对于长时间用眼工作的人群 ，或长期
佩戴隐形眼镜的人群 ，可以适当使用
人工泪液。

画重点

盯着屏幕的你要有意识地多眨眼

那么，缓解眼疲劳正确的做法是什
么呢？潘雪告诉记者，要做到以下几点：
一要调整光线，在光线不足时学习或工

作，会造成眼睛疲劳；二要避免长时间
盯电脑或电视，因为在集中精力看电脑
电视屏幕时，瞬目次数较少，会造成眼
表泪膜的损失，产生干眼的症状；三要
勤做眼保健操，“眼保健操通过按摩眼
部穴位，调整头部血液循环，调节肌肉，
可以改善眼疲劳”。

“还要有意识地多眨眼睛。 因为正
常眨眼可以保证泪膜形成，保持眼部的
湿润，防止眼睛干涩。 ”潘雪说。

此外 ， 饮食上也有一定的小技
巧 。 潘雪接受采访时称 ，胡萝卜里含
有的维生素 A、鱼肝油里含有的维生
素 A 和维生素 D 以及叶黄素等，是维
持眼睛正常功能或眼部结构必不可

少的物质。
彭亚军在采访中直言，眼疲劳的缓

解其实跟身体疲劳的缓解是一个道理。
身体累了需要休息， 眼疲劳也是如此，
注意休息眼睛就好。 “不论是用蒸汽眼
罩还是洗眼液，或是防蓝光眼镜，缓解
眼疲劳的效果都是有限的，最根本的还
是要多注意休息眼睛。 ”

（据《科技日报》）


