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天天盯电脑看手机眼睛快废了？
市中医院中西医结合教你好好护眼

□记者 高阳 通讯员 石冰沁 文/摄

眼干、近视成高发通病

“现在门诊里，10 个患者有 5 个
都患有干眼症，程度不一，近视、视疲
劳更是普遍，每月接诊这类患者两三
百例。”姜东坦言，眼下眼部问题已成
为全民健康痛点，且不同年龄段的发
病原因、症状各有侧重，但都与不良
生活习惯、脏腑机能失调紧密相关。

从西医角度来看，近视的核心成
因是长期近距离用眼，导致眼部睫状
肌过度紧张、调节能力下降，久而久之
眼轴被拉长，视力无法逆转；眼干、眼
疲劳则属于“视疲劳”和“干眼症”范
畴，长时间注视电子屏幕时，人们会不
自觉减少眨眼次数，正常每分钟15~20
次的眨眼，看屏幕时会降至5次以下，
泪液蒸发过快、分泌不足，眼球得不到
充分滋润，进而引发干涩、刺痛、视物
模糊，严重时还会诱发角膜炎、视疲劳
综合征，伴随头痛、眼胀、恶心等症状，
影响正常工作与生活。

中医理论则更注重脏腑与眼睛的
关联，姜东解释，中医讲“肝开窍于
目”，肝藏血，久视则伤肝血，眼睛失
去肝血濡养，就会出现干涩、模糊、视
力下降；同时“肝肾同源”，长期熬夜、
过度用眼会损耗肾阴，肾精不足也会
加重眼疲劳；而脾胃是气血生化之源，
过量吃甜食、冷饮、油炸食品，会损伤
脾胃功能，无法将营养精微输送至眼
部，进一步加剧眼部不适。此外，年轻
人熬夜、压力大易引发肝火旺盛，会快
速蒸发眼部泪液津液，这也是干眼症
在年轻群体中高发的重要诱因。

具体到人群，青少年以近视、假性
近视、干眼症为主，初中生、高中生课
业压力大，长时间看书刷题，加上电子
产品使用失控，近视度数逐年上涨已
成常态；上班族、大学生长期面对电脑
手机，睫状肌持续紧绷，视疲劳、干眼
症最为常见，不少人出现眼部提前老
化；老年人多因肝肾功能自然退化，出
现视物昏花、干涩流泪，部分老人还会
因晶状体密度增高、处于白内障初期，
出现近视度数意外上涨的情况。

值得警惕的是，原本理论上成年后
稳定的近视度数，如今因过度用眼，
20~30岁人群度数持续上涨的现象屡

见不鲜，老花眼也提前至三十七八岁，
眼部问题年轻化趋势愈发明显。

中西医各展所长
结合治疗实现标本兼顾

面对高发的眼部问题，西医与中
医各有独特优势，中西医结合护眼，
是结合现代医学的检测评估、对症舒
缓与传统中医经络调理、脏腑养护思
路，根据个人用眼习惯、体质特点和
眼部症状，制定更贴合自身的舒缓方
案，不追求速效，重在长期温和改善，
适配多数人的日常护眼需求。

姜东介绍，西医治疗的核心优势
在于精准、速效：通过专业验光、基础
眼部检查明确眼部情况，再通过佩戴
合适眼镜矫正视力、减少眼部代偿疲
劳、人工泪液补充水分，配合纠正不
良用眼习惯等手段减轻眼部负担。

中医则主打整体调理、标本兼治，
以补肝肾、健脾胃、活血通络、滋润眼
球为核心，通过中药内服、外治理疗
等方式，改善脏腑机能，让眼部气血
充足、津液充盈，从根本上缓解眼干、
眼疲劳，延缓近视发展。“中医不单单
盯着眼睛本身，而是调理整个身体状
态，肝血足、脾胃健、肾气充，眼部得
到充分濡养，问题自然会减轻。”

中医护眼三部曲
温和理疗焕活明亮双眼

针对近视、假性近视、视疲劳、干
眼症等常见眼部问题，市中医院眼科
推出特色中医护眼三部曲。金迪详细
拆解了这套特色疗法的具体流程与核
心功效。

第一步：眼部刮痧，疏通气血缓解
酸胀

眼部刮痧由专业护士轻柔操作，
全程避开眼球，重点刮拭眼周睛明、
攒竹、鱼腰、丝竹空、瞳子髎等关键穴
位，时长约20分钟。

通过精准刮拭，能有效促进眼周
血液循环，放松长期紧张的睫状肌，缓
解眼部酸胀、紧绷、视物模糊等症状。
需注意，皮肤破损、急性结膜炎、青光
眼、眼底出血、视网膜裂孔等患者，不
适合此项操作，需提前排查禁忌症。

第二步：中药热奄包，温润滋养止
住干涩

刮痧结束后，紧接着进行中药热
奄包热敷理疗，时长 10~15 分钟。所
用中药包为医院专属配方，由决明
子、鬼针草、枸杞、菊花等清热明目、
滋润眼球的中药材现配而成，经蒸锅
蒸制半小时，裹上专用隔热棉垫后敷
于眼部。恒温热力配合中药药力，可
温和渗透眼周肌理。

热力能进一步放松眼部肌肉，缓
解睫状肌痉挛，促进局部气血循环；
中药成分则可滋润眼球、抗炎舒缓，
有效改善泪液分泌不足的问题，对干
眼症、视疲劳引发的干涩、异物感、畏
光等症状效果极佳。

第三步：耳穴压豆，长效调理巩固
疗效

最后一步为耳穴压豆，将与肤色
贴近的中药磁珠，精准贴在耳部对应
穴位上，主要选取神门、肝、肾、眼、内
分泌、屏间前（目1）、屏间后（目2）等
核心穴位，贴合中医“肝开窍于目”的
理论，通过耳部穴位与脏腑、眼睛的
联动，实现长效调理。

磁珠贴敷后，患者可带回家自行
按压，每天按压3~5次，每次每个穴位
按压 30下，持续作用 3天，通过持续
刺激穴位，调和气血、滋补肝肾，巩固
前两步的理疗效果，从根源改善眼部
机能，尤其适合长期用眼、需要日常
护眼的人群。

“医生，我看手机十

几分钟眼睛就干涩刺

痛，脑袋也跟着发胀，眼

药水滴了好几瓶都不管

用。”28 岁的市民李女

士到市中医院眼科诊

室，满脸疲惫地诉说着

自己的困扰。她每天对

着电脑工作超 8 小时，

下班路上刷手机、回家

追剧，久而久之，眼睛干

涩、视物模糊成常态，严

重时连睁眼都觉得费

力，近视度数也悄悄上

涨了50度。

像李女士这样的患

者，在眼科门诊早已不

是个例。随着电子产品

全方位渗透生活，近视、

干眼症、视疲劳等眼部

问题呈现全民高发、低

龄化趋势，从中小学生、

长期伏案的职场人，到

机能退化的老年人，几

乎各个年龄段都有人深

受眼部不适困挠。

针对这一现状，记

者采访了市中医院眼

科负责人姜东副主任

医师、门诊部护士长金

迪，深挖眼部问题的根

源，详解中西医结合治

疗优势。

日常护眼有妙招

除了专业医疗调理，日常自我养
护是护眼的关键。

姜东提醒，切勿随意使用网红眼
药水，这类眼药水多含冰片、血管收
缩剂等成分，短期使用能快速缓解红
血丝、让眼睛变舒服，但长期使用会
破坏泪液分泌，加剧眼干；长期使用
激素类眼药水，还可能诱发激素性青
光眼、白内障。

也不要频繁揉眼睛，手部细菌易
引发眼部炎症，用力揉搓还可能挫伤
角膜，眼睛不适时可多眨眼，或用无
菌生理盐水冲洗。饮食上严格控制甜
食、冷饮、油炸食品摄入，避免损伤脾
胃，加速近视加深；多吃桑葚、黑芝
麻、黑豆等滋补肝肾食物；常喝枸杞、
菊花、决明子茶，适量补充胡萝卜、菠
菜、蓝莓等富含维生素 A、叶黄素的食
物，滋养眼部细胞，保护视网膜。

姜东和金迪分享了实用护眼小
妙招：用眼疲劳时，可用 40~45℃温水
加入枸杞、菊花，闭眼熏蒸 5 分钟；坚
持做标准眼保健操，或用掌心搓热后
敷于双眼，促进眼部血液循环；闲暇
时用手指从眉头刮至眉尾，反复操
作，放松眼周肌肉，改善酸胀感。

姜东提醒，若出现度数短期内快
速上涨、眼睛持续干涩刺痛、视物模
糊、畏光流泪、眼胀头痛等症状，切勿
拖延或自行用药，需及时到专业眼科
就诊，明确病因、以症治疗。


