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王安石常邀好友饮酒赋诗。某次，好朋友王

吉甫来访，王安石随即出了一谜：“画时圆，写时

方，冬时短，夏时长。”王吉甫并未直接揭露谜底，

却道：“东海有条鱼，无头亦无尾，去掉脊梁骨。”

他俩的谜语是同一个答案。你知道谜底是

什么吗？

王安石与友猜谜

天天手机不离手 阿婆眼球硬邦邦
多种眼疾找上沉迷刷手机的老年人

刷手机日均累计时长超6小时

“医生，我妈妈突然看不见了！”近日，69岁
的季阿婆（化名）在女儿陪同下紧急前往宁波北
仑区人民医院（浙大一院北仑分院）眼科就诊。

医生检查发现，季阿婆眼压急剧升高，眼球

硬邦邦的，角膜水肿，瞳孔散大呈竖椭圆形，对

光反射消失，视力严重下降，被确诊为急性闭角

型青光眼。这是一种可致盲的眼科急症，发作后

前4~6小时是抢救视神经的黄金时间窗，及时降

眼压治疗可显著降低永久性致盲风险。

幸运的是，季阿婆在女儿催促下及时就医，

否则长时间高眼压会不可逆地“压死”视神经，

导致视力下降甚至失明。经积极救治，季阿婆的

眼压目前已得到控制。

该院眼科医生韩惠萍进一步解释，人眼内

有一个精密的房水循环系统，前房角如同城市

的“排水管道”。正常情况下，房水循环顺畅。倘

若“管道”本身狭窄，一旦遭遇“暴雨”，如情绪激
动、暗环境用眼导致瞳孔散大，房水流出通道受

阻，房水蓄积，眼压便会骤升，引发急性闭角型

青光眼。“如果季阿婆之前进行过眼部结构检
查，就能发现她前房较浅，属于青光眼高危人

群。”韩惠萍分析。

好好地为什么会突然眼压升高呢？随着深

入问诊，韩惠萍了解到，季阿婆除了睡觉和带孙

辈，几乎手机不离手，单次使用常超2小时，日均

累计时长超6小时，甚至经常在黑暗环境下长时

间刷手机。刷手机时，注意力高度集中，导致眨

眼频率和幅度下降，上下眼睑接触不完全，泪膜

无法均匀涂抹眼球表面，睑板腺分泌油脂减少，

角膜缺水又缺油。

当反复出现眼痛时，季阿婆误以为是看手
机导致的干眼刺痛，没想到竟是差点让她失明
的急性青光眼发作。

干眼症在老年人群中更常见

记者从我市多家医院眼科了解到，老年“低头

族”对手机过度依赖导致干眼症发病率明显增加，

这几乎成了老年眼科患者中最高发的主诉症状。

“不仅要带孩子查视力，还要带父母看眼

睛。”在宁波大学附属人民医院眼科门诊，张女士

正带着62岁的父亲检查眼睛。她告诉记者，父亲

对手机的着迷程度越来越严重，早上醒来第一件

事就是先刷手机，吃饭时也是边吃边看手机，晚

上睡前还要再刷一会儿，就连做饭、洗碗也离不

开手机，基本上一整天都沉浸在短视频之中。

张爸爸时常感觉眼睛很不舒服，又干又痛，

放下手机闭眼休息一会儿有所好转。最近，这种
不舒服越来越频繁，眼睛痛的频率越来愈高，有

时候甚至刺痛得眼泪直流。经过检查，他被诊断

为干眼症。

宁波大学附属人民医院眼科副主任赵娜表
示，干眼症患者中，老年人已经比年轻人更常见
了，而且干眼症给老年人带来的痛苦更大，“干

眼症导致用眼负担加重，泪液分泌减少及睑板

腺功能下降，使眼睛‘缺水缺油’，长时间用眼

时，眨眼频率下降，进一步加剧干涩。”相较于年

轻人，老年人因眼部“硬件老化”，症状更难缓

解，部分需长期依赖人工泪液甚至OPT治疗才
能维持基本用眼需求。

戴墨镜刷手机反而会带来伤害

记者随机采访了几位市民，他们普遍对父

母无节制看手机表示担忧，但又无法控制，“总

不能像没收小孩手机那样不让老人碰手机吧。”

赵娜介绍，除了干眼症，黄斑变性的发病率

在老年群体中因为长期使用手机也明显增加。

黄斑并不是“斑”，它是眼底视网膜上一个

正常的生理区域。如果把人的眼睛比作一台精
密的照相机，那么视网膜就是负责成像的底片，

而黄斑就位于视网膜的中央，影响着人的中心

视力，是最关键且敏感的部位，它决定着人的光

觉、形觉和色觉。所以如果黄斑出了问题，就会

出现视力下降、眼前黑影或视物变形等病状。一

般来说，黄斑功能发生恶化与老年性相关，但受

到手机辐射的影响会加速黄斑病变。

在门诊中，常有患者问到长时间刷手机会
不会增加白内障患病几率。赵娜表示，这一说法

尚无定论，“光辐射虽然对晶状体有影响，但手

机屏幕的辐射强度是否达到了加剧白内障进程
的程度，仍有待进一步证实。”

记者还在网上看到，有些老年人认为，戴着

墨镜刷手机“可以保护眼睛”，其实不然。

“这样反而伤害眼睛，在暗视的情况下瞳孔

会放大，导致眼压升高，有青光眼发作的风险。”

赵娜说，墨镜只能过滤掉紫外线，可以佩戴专业

的防蓝光眼镜来保护眼睛。

控制刷手机的时间
姿势也相当重要

赵娜提醒，老年人并非完全不能看手机，而

是看手机时要注意科学防护。尽量在自然光线

下使用手机，夜间用手机时必须开阅读灯，避免

瞳孔过度散大；屏幕亮度调至自动模式，让周围

环境和屏幕亮度对比差异不要太大。

减少用眼时间，少看手机。如果做不到，那

就增加休息间歇，采用“20—20—20”护眼法，每

20分钟抬头远望20英尺（6米）外物体20秒，放

松睫状肌。同时，保持充足的睡眠，避免熬夜，让

眼睛得到充分的休息。

拒绝平躺及侧躺使用手机，保持坐姿，眼睛

与手机距离不要太近，让手机与眼平齐，双眼与

手机距离相同。

每年常规检查眼压、眼底，尤其有青光眼家

族史者，如出现眼部酸胀，看东西雾蒙蒙或周围

有彩虹样光圈时，即使症状轻微，能自行缓解，

也必须及时就诊。

宁波大学附属人民医院中医针灸康复科钟
阿龙中医师建议，老年人可每日按摩太阳穴、

睛明穴、四白穴、攒竹穴等眼周的穴位。按摩

时，用双手食指轻轻按压穴位，以有酸胀感为

宜，每个穴位按摩1~2分钟。通过按摩这些穴

位，能促进眼部血液循环，缓解眼周肌肉紧张，

减轻视疲劳。

中医认为，肝开窍于目，护眼更需养肝。他

建议老年人可多吃富含维生素A的食物，如胡

萝卜、动物肝脏等，以维持眼角膜的正常营养需
求。同时，多吃菠菜、柑橘等富含维生素C的食

物，能保护晶状体，减少自由基对眼部细胞的氧
化损害。此外，还可适当饮用枸杞菊花茶、决明

子茶等，以起到养肝护肝、清肝明目、缓解视疲

劳的作用。 据《宁波晚报》
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“沉迷刷手机”这股风，已经从青少年

群体刮进了老年群体。记者从宁波多家医

院眼科门诊了解到，这几年，因为刷手机

导致眼疾发作的老年患者明显增多，青光

眼、干眼症、黄斑变性等是常见眼病。眼科

专家提醒，老年人并非完全不能看手机，

而是看手机时要注意科学防护。
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