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眼睛是人体中最重要的器官之
一，如果保护不好，让眼睛害了
病、受了伤，就会妨碍视力甚至失
明，进而影响工作和生活。6月6日
是第18个全国“爱眼日”，虽然今
年主题定为了“汇聚中国梦，2016

年前消灭致盲性沙眼”。但其实，
不仅要防沙眼，在人生各个年龄
段，要想彻底保护好我们“心灵的
窗户”，要牢记不同的护眼要诀。

儿童期(0～14岁)

预防近视是关键

从出生到14岁，是一个人眼睛
生长发育最重要的时期，此时的健
康和用眼习惯将为一生奠定基础。

早产儿和低体重儿应在出生后
做视网膜病变筛查，其患病率约为
15%～30%。父母要注意观察婴儿是
否有光感，能否追光和避光，如果
不能则说明可能有严重的视力障
碍，需及时就诊。0～3岁儿童要注
意预防内斜视。如果家长经常把玩
具放在孩子眼前，离眼睛太近，孩
子会很吃力地去看清这个物体，长
期这样有可能导致内斜视。眼睛与
物体保持33厘米左右为宜。

孩子的视力在 3～ 6岁逐渐发
展，到12岁左右基本完全稳定。因
此，3岁后应及时给孩子检查视力。
通常眼部疾病最好的治愈期是在6岁
之前，错过了最佳治疗期，治疗难
度会大大增加。7岁后，每天用眼读
书的时间会延长，近视眼是这个年
龄段孩子最常见的屈光不正问题，
据统计，我国青少年近视发病率为
60%～70%，居全球前列。其中，小

学生近视率为30%～40%，中学生为
40%～50%。佩戴合适的近视眼镜是
最好的视力矫正手段。此外，9岁前
的孩子是致盲性沙眼的易感人群，
要注意个人卫生，勤洗脸，不要和
他人共用脸盆和毛巾。

青年期(14～40岁)

警惕外伤和干眼

此年龄段有不少人因视疲劳
重，近视度数上升，成为病理性近
视，所以要保持正确用眼习惯。

青少年由于自我保护意识差，要
格外注意保护眼睛免受外伤。眼球是
位于人体暴露部位的器官，也是人体
组织最精密、最脆弱的器官，外伤可
能造成严重后果，甚至失明。

由于学习和工作压力大，用眼
时间长，生活起居不规律，越来越
多的年轻人患上了干眼症，表现为
眼睛发红、干痒、有异物感。

专家建议，工作学习一段时间

后，就起身看看远方，休息眼睛；
尽量把电脑放在眼睛水平视线以
下，使视线呈 1 5度至 2 0度的俯视
角，可减少眼球表面泪液的蒸发；
强光下最好佩戴具有防紫外线功能
的墨镜；可经常参加球类运动，让
眼部睫状肌不断地放松与收缩，减
轻眼疲劳；不要乱用眼药水。此
外， 20 多岁和 30 多岁时应分别接
受一次眼部检查。如果佩戴隐形眼
镜，最好每年检查一次。

中年期(40 ～ 60 岁)

重点呵护老花眼

进入中年，多种眼部疾病症状
开始出现。很多人眼球晶体弹性减
弱，开始出现老花眼(远视眼)。

老人不能图省事随便到街边买
一副老花镜戴。因为许多老人存在
近视、远视、散光等情况，并且双
眼的老花程度不同，瞳距也不同，
如果随便戴副眼镜，容易加重视疲

劳、视物模糊等症状。
老人最好到医院做完全面检

查，排除白内障、青光眼及一些眼
底疾病后，再验光并确定瞳距，定
制一副合适的镜片。老花镜也要定
期更换，因为眼花是晶状体老化所
引起的，随着年龄的增长，晶状体
老化程度会增加，继而升高镜片度
数。老人戴眼镜看报吃力、眼睛酸
胀时，就应及时更换。

老年期(60岁后)

保护晶体最要紧

老年性白内障是老年人的常见
眼部疾病。它是发生在眼球晶状体
上的一种疾病，任何晶状体的混浊
都可称为白内障。由于进入眼球的
光线被混浊的晶状体阻挡，无法投
射在视网膜上，造成看不清物体，甚
至失明。世界卫生组织报告显示，中
国现有900多万盲人，其中400万人因
白内障致盲，白内障是我国致盲原因
的首位眼病。随着我国社会老龄化步
伐加快，因白内障致盲或低视力的
人群在快速增长，我国40岁以上人
群白内障患病率高达18 . 85%。白内
障严重的人能通过手术治疗。

白内障发病与紫外线关系最密
切，建议老人在户外强光下活动时
最好戴上墨镜和宽边帽，减少灯光
下近距离工作及阅读时间。同时要
避免高糖高脂饮食，控制好血糖血
压。此外，老年黄斑变性也是发病
率较高的眼病。一旦出现视野中央
看不清楚、视野中间出现黑团、看
东西变形等症状时，应及时就诊。

(据《生命时报》)

白发其实并不是中老年
人的专利，很多年轻人也会
长白发。第三军医大学新桥
医院中医科主任晋献春教授
介绍，长白发其实是对身体
健康状况的一种反应，从白
发生出的位置可以了解到不
同脏器的健康情况。

晋献春说，前额白发多
是因为脾胃失调。前额在中
医中属于阳明，阳明衰竭
后，头发就可能变白，而阳
明主要跟脾胃有关。因此，
前额白发多是脾胃出了问
题。阳明脉主气血，调理
时，尤其注意不要熬夜，晚
上宜在11时前入睡。

两鬓白发则反映肝胆不
足，其中，肝主藏血，所以
两鬓白发主要是因为血不
足。补血时不能忘了补气，
可多吃红枣健脾补气，或喝
点小米粥，这样可达到气血
双补的效果。

晋献春说，头顶和后脑
白发多半是由肾气不足引
起。头顶是督脉、任脉经过
的地方，任督二脉跟肾关系
最密切。后脑勺的部位也在
任脉附近，还是跟肾有关，
所以头顶、后脑勺长白发的
人除了要补气血，还要注意
补肾，平时可用杜仲泡水做
茶饮，多吃枸杞、黑芝麻
等。

(牟旭)

从白发位置

透视五脏健康
伴随一生的护眼要诀

冬前插一段，来年 6 米高，亩收拾
万元，来年更赚钱。四季均可供苗栽
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