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健康

晒眼皮能治近视？

医生提醒：除了无效，还存在安全隐患

孩子假期视力滑坡
如何科学干预？近日，
北京市科学技术协会、
北京地区网站联合辟谣
平台等单位，共同发布
了6月“科学”流言榜，其
中就有一些关于视力健
康的误区。比如，“晒眼
皮能治近视”的说法，是
真的吗？

甲亢护理
“静”心是关键

不少甲亢患者都有过这样的困扰：确

诊后按时吃药、定期复查，可心慌、手抖、失

眠的症状还是反反复复，甚至越护理越焦

虑。其实很多人都忽略了一个核心要点

——甲亢护理，三分靠治疗，七分靠“静”

心。这里的“静”，不是一动不动的静养，而

是作息、情绪、环境的全方位静心养护。

甲亢本质上是甲状腺激素分泌过多，

导致身体代谢“狂飙”，就像一辆一直踩着

重油门的汽车，长期下去必然会“耗损”机

体。“静”心，就是给这辆汽车松油门、降转

速，让身体慢慢恢复平衡。

作息之“静”，是甲亢护理的基础。甲

亢患者代谢快、能量消耗大，熬夜、睡眠不

足会进一步刺激甲状腺激素分泌，加重心

慌、乏力、失眠的症状。很多患者因为心慌

难以入睡，就干脆熬夜，殊不知这是恶性循

环。建议甲亢患者每天保证7~8小时睡眠，

睡前1小时远离手机、电脑等电子产品，避

免剧烈运动和情绪波动，让身体和大脑都

能真正放松，为激素调节打下基础。

情绪之“静”，是甲亢护理的核心。甲

亢患者容易出现烦躁、易怒、焦虑、多疑等

情绪，这是激素影响的正常反应，但反过

来，不良情绪又会刺激甲状腺功能，加重

病情，形成“情绪差→病情重→情绪更差”

的恶性循环。

其实情绪调节没有那么难，不用强迫

自己忍气吞声，而是学会疏导情绪。平时

可以多做一些能让自己平静下来的事，比

如养花种草、看书、练字。遇到烦心事时，

可以跟家人、朋友倾诉，也可以给自己找

一个释放的出口，哪怕是安安静静坐一会

儿，放空自己，也能有效缓解情绪波动。

对于甲亢患者来说，心平气和就是最好的

“特效药”。

环境之“静”，是甲亢护理的辅助。甲

亢患者神经系统敏感，嘈杂、拥挤、强光、

高温的环境都会刺激感官，加重烦躁、心

慌的症状。建议患者在家中选择安静、通

风、光线柔和的房间休息，避免长时间处

于人多嘈杂的公共场所，比如商场、菜市

场等。避免过度劳累和剧烈运动，比如跑

步、跳绳、重体力劳动等，可选择散步、打

太极拳等温和的运动，既能促进血液循

环，又不会给身体带来负担。

“静”心护理还离不开饮食的配合。饮

食要清淡、易消化，避免食用辛辣、刺激、含

碘量高的食物，比如海带、紫菜、辣椒等，同

时戒烟戒酒，减少对甲状腺的刺激。

避免过度劳累，做到劳逸结合，不要给

自己太大的压力，无论是工作还是生活，都

要学会放慢节奏，接纳自己的身体状态。

很多甲亢患者都希望能快速康复，急

于求成，反而让自己陷入焦虑和疲惫。其

实甲亢的康复是一个循序渐进的过程，护

理比治疗更需要耐心和坚持。“静”心不是

一句口号，而是融入每天的作息、情绪和

环境中的小事，是慢慢调整、慢慢适应的

过程。 据大河健康报

“晒眼”能延缓近视是真的吗？

医务人员介绍，真正有效的近视防控手段，是保证足量

的户外活动时间，让眼睛在自然光线下实现“动态远眺”。

每天40分钟以上的连续户外活动，如果能够达到每天累计

2小时或每周累计14小时，可以大大降低近视的患病率以

及减缓眼轴的增长。

然而“晒眼皮”与此完全不同。“晒眼皮”就是闭上眼睛，

面向太阳，但由于光线强度被眼睑大大削弱，根本达不到刺

激视网膜分泌有效因子的阈值。与此同时，闭上眼睛也无

法实现远眺，睫状肌无法得到放松，自然起不到延缓近视的

作用。除了无效，“晒眼皮”还存在安全隐患。

医务人员强调，阳光直接对着眼部持续照射，虽然是闭

着眼睛，但是红外光等仍然可以通过眼睑的皮肤进入眼内，

这样持续直接暴露和照射，会对眼睛的功能产生损害。

医务人员提示，如果已经发现孩子近视，家长不能寄希

望于晒眼皮能让度数“清零”，要及时带孩子到正规医院眼

科就诊，在医生的指导下选择科学有效的防控措施，比如配

戴角膜塑形镜、功能性框架眼镜、使用低浓度阿托品滴眼液

等，这样才能有效控制近视加深。

假期孩子视力滑坡该如何科学干预？

暑假电子产品使用失控、户外活动不足、不良读写姿

势，是儿童近视加深、假性近视转为真性近视的主要诱因。

面对儿童青少年近视高发，如何科学防控成为家长关注的

焦点。

临床上，框架眼镜、接触镜和低浓度阿托品滴眼液是主

要的矫正与干预手段，但要提醒大家，一定要根据专业检查

选择适用方案。

离焦眼镜可延缓近视进展 效果因人而异

离焦眼镜是目前主流的青少年近视防控功能性框架眼

镜，核心作用是在矫正中心视力的同时，通过特殊周边光学

设计延缓眼轴增长。

研究表明，该类镜片对近视屈光度进展的延缓效果约

为30%～60%，对眼轴延长的抑制效果约为20%～50%，具体

效果因设计类型和个体差异而不同，其优势在于配戴便捷、

非接触、无年龄限制。

OK镜对角膜形态要求高 非人人适用

OK镜（角膜塑形镜）已被确证可延缓眼轴增长，属于国

家三类医疗器械，验配前必须完成眼部系统检查，严格排除

活动性角结膜炎、重度干眼、圆锥角膜倾向、角膜内皮营养

不良等禁忌证。

需注意，大部分品牌OK镜矫正范围限制在近视500度

以内，且对角膜形态要求较高，并非人人适用。

使用低浓度阿托品须医生监测

低浓度阿托品滴眼液（0.01%、0.02%、0.04%）是目前我国

获得国家药品监督管理局批准用于儿童青少年近视防控的

眼用制剂，临床证据显示其年度近视控制率约30%～70%。

该药必须在眼科医师全面评估后开具处方，用药期间

应每3个月复查眼轴、屈光度、调节功能及眼压，严禁自行购

买、长期或超适应证使用，以确保安全性和疗效动态评估。

医务人员指出，暑期前来咨询近视手术的青少年及其

家长为数众多。从科学角度看，无论是角膜屈光手术还是

眼内人工晶状体植入术，均属于屈光矫正手段，而无法改变

眼轴长度。对于未满18周岁的未成年人，由于眼球发育及

屈光状态尚未稳定，原则上禁止施行此类手术。

OK镜和离焦框架镜如何选？可同时用吗？

医务人员介绍，OK镜（角膜塑形镜）适用范围有明确限

制：多数品牌获批矫正度数为近视≤500度，且对瞳孔直径

及眼表健康状态等均有较高要求；

通常建议配戴年龄≥8岁，以兼顾配合度与卫生管理能力。

医务人员强调，针对近视度数较低（例如少于100度）的

儿童，配戴角膜塑形镜（OK镜）在延缓眼轴增长方面的增益

效果存在个体化差异，因此不作为首选防控手段。对于近

视度数较高，接近或超过品牌标称数值（如大于600度）的情

况，相关风险会相应增高，验配时需格外谨慎。

对于不适宜配戴OK镜的儿童青少年，离焦框架镜是重

要的替代方案。镜片矫正范围通常可覆盖近视≤-1000度、

散光≤400度。但需注意，高度近视者的控制效果常低于中

低度近视者。

对于离焦功能性框架眼镜，一般要求每日配戴时间不

低于7小时；若配戴时间不足，则会大大减弱其防控效力；

离焦眼镜的验配需经过专业评估，进行个性化决策，不

宜自行选择。

一些家长看到自家孩子的近视度数上升，恨不得把各

种有用的防控手段都用上，甚至OK镜和离焦框架眼镜同时

使用，这样对吗？医务人员建议，从治疗机制来讲，角膜塑

形镜已实现较好的日间光学矫正，与离焦眼镜的原理在光

学矫正上是一致的，所以没有必要进行叠加。

护眼贴真的有神奇功效吗？

不少品牌的护眼贴在直播间里暗示产品能预防和控制

近视。有的商家还特别推出了适用于9岁以下、5岁以上的

护眼贴。这类产品还喜欢打“成分牌”，比如叶黄素、花青

素、铁皮石斛以及各类草本，有些甚至声称其能覆盖“8大穴

位敷贴”，调整双眼状态。对此，医务人员提醒家长：近视防

控的关键是科学、规律，所谓能帮助近视患儿恢复视力的高

科技产品不可信。

医务人员强调，没有证据表明外用的叶黄素敷眼贴能

够通过皮肤吸收进入眼底，也不具备抑制蓝光的作用。含

有草本成分的眼贴或穴位刺激可能带来清凉感，或因物理

遮盖作用暂时缓解视觉疲劳，其效果类似热毛巾敷眼，但并

不能改变角膜曲率，更没有证据显示能逆转眼轴增长。对

于此类虚假广告，家长不宜轻信。 据央视新闻微信公众号


