
老花眼和近视眼的成因及预防措施
▲ 新郑华信民生医院  陈志毅

随着现代生活节奏的加快，人们用眼

的时间越来越长，视力问题也日益增多。其

中，老花眼和近视眼是最为常见的两种视力

障碍。本文将详细解释老花眼和近视眼的成

因，并提出相应的预防措施。希望通过本文

的介绍，能够帮助大家更好地保护视力，减

少视觉问题的发生。

老花眼的形成原因

老花眼是一种由于年龄增长而导致的视

力问题。随着年龄的增长，眼睛的晶状体逐

渐硬化，导致其失去弹性，无法像年轻时那

样改变形状以适应近距离的物体。这种变化

会导致在近距离范围内视觉模糊，通常在年

龄 40 岁及以上的人群中开始出现。

老花眼的预防措施

保持良好的生活习惯  保持充足的睡

眠，避免过度劳累和压力，定期进行体育

活动，这些都有助于改善眼睛健康。

均衡饮食  摄取丰富的维生素 A 和抗

氧化剂，如胡萝卜、菠菜、南瓜和鱼类，

这些食物有助于保持眼睛健康。

定期进行眼科检查  定期进行眼科检

查可以及早发现并处理潜在的眼睛问题。

使用老花镜  当您开始出现老花症状

时，可以购买老花镜以帮助您看清楚近处

的物体。

近视眼的形成原因

近视是另一种常见的视力问题，通常由

于不良的生活习惯和环境因素导致。近视的

人在近距离范围内看得更清晰，但在远距离

范围内会感到模糊。近视可能是由遗传因素

导致的，但环境因素如长时间看电脑、手机

等电子设备以及照明不足等可能会加剧近视

的程度。

近视眼的预防措施

保持正确的用眼姿势  使用电脑或手

机时，保持正确的姿势，如调整屏幕高度

和角度，适当离开电子设备等，以减轻眼

睛疲劳。

间歇性用眼  每隔一段时间离开电子

设备，让眼睛休息片刻，有助于缓解眼睛

疲劳。

保持足够的光照  确保学习或工作区

域有足够的光照，有助于保护视力。

佩戴适当的眼镜或隐形眼镜  当您感

到视力模糊时，可以寻求眼科医生的帮助，

佩戴适当的眼镜或隐形眼镜可以帮助矫正

视力。

防止眼部受伤  在进行体育活动或参加

可能接触到危险物品的活动时，要佩戴护目

镜或头盔等保护装备，以防止眼部受伤。

解决方案与对比分析

老花眼解决方案  佩戴适当的远视镜

是最直接的方法，可以帮助调节焦距，提

高近处物体的清晰度。此外，保持良好的

生活习惯和眼部卫生习惯也有助于延缓老

花眼的发生。

近视眼解决方案  对于轻度近视，可

佩戴适当的近视镜或隐形眼镜来矫正视力。

对于中度及以上近视，可考虑手术治疗，

如激光角膜矫正术、晶体植入术等。手术

治疗具有效果明显、恢复时间短等优点，

但需在专业医疗机构进行手术评估和操作。

结语

老花眼和近视眼是两种常见的视力问

题，了解老花眼和近视眼的成因及预防措施，

可以帮助我们更好地保护视力，减少视觉问

题的发生。通过保持良好的生活习惯、合理

用眼、佩戴适当的眼镜或手术等方法，可以

有效地预防和治疗视力问题；此外，及早发

现并采取相应措施，有助于保护视力健康，

提高生活质量。
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维生素对我们的身体至关重要，它们

在维持我们的健康和生理功能中扮演着不可

或缺的角色。维生素可以分为脂溶性和水溶

性两大类，前者包括维生素 A、D、E 和 K，

后者则包括维生素 C 和 B 分型。检验医学为

我们提供了评估维生素水平的手段，了解这

些维生素与健康的关系，有助于我们更好地

关心自己的健康。

维生素 A

功能  （1）视觉：维生素 A 是视觉过

程中的关键因子，特别是在光线较暗的环境

中；（2）生长发育：维生素 A 对细胞分化

和生长起到至关重要的作用，这意味着它对

于所有身体组织的健康和维护，从皮肤到骨

头，它都是必不可少的。（3）生殖：维生

素 A 对生殖系统和胚胎的正常发育起到了核

心作用，包括支持男性和女性的生殖健康。

（4）免疫系统：它对维护黏膜屏障尤为重要，

这些屏障作为身体的第一道防线，抵御有害

的病原体。

健康问题  当维生素 A 摄入不足时，

人们可能会遭受夜盲的困扰，这意味着在光

线较暗的情况下看不清楚，持续维生素 A 缺

乏甚至可能导致完全失明；皮肤可能变得干

燥、粗糙，并容易受到感染；身体可能变得

更容易受到各种疾病的感染。

B 族维生素 

维 生 素 B 分 型 包 括 B1、B2、B3、B5、

B6、B7、B9 和 B12。它们对于身体的能量产生、

红细胞形成、神经系统和许多其他身体功能

都是必不可少的。

目前维生素主要采用液相色谱—串联

质谱法（LC-MS/MS）进行定量检测，其能够

在复杂的生物样本中准确地鉴定和定量维生

素，是维生素检测的推荐方法。

维生素 C

功能  （1）修复和生长：维生素 C 是

产生胶原蛋白的必需因子，胶原蛋白是我们

皮肤、韧带和骨骼的主要成分。（2）伤口愈合：

维生素 C 对于损伤后的修复过程很关键，它

可以帮助伤口更快地愈合。（3）牙齿和骨

骼的维护：维生素 C 对于牙齿和骨骼的健康

至关重要，因为它参与了骨骼和牙齿的形成

和维护过程。

健康问题  维生素 C 缺乏可能导致牙龈

出血、乏力、疲劳、关节痛。长时间严重缺

乏维生素 C，甚至会引起坏血病。

维生素 D

功能  维生素 D 在维持钙和磷的平衡中

起到关键作用，确保它们在血液中的恒定水

平，以及在骨骼和牙齿的矿化过程中的使用。

健康问题  缺乏维生素 D 可能导致骨

密度降低、增加骨折的风险，成人如果长时

间缺乏维生素 D，可能导致骨软化症；在儿

童中，维生素D的严重缺乏可能导致佝偻病。

维生素 E

功能  维生素 E 是一个强大的抗氧化

剂，它可以防止自由基对细胞的损害，自由

基是由身体的正常代谢过程和外部环境因素

产生的不稳定分子，它们可能导致细胞损伤

并加速衰老过程。

健康问题  虽然真正的维生素 E 缺乏

在健康人群中是罕见的，但在某些特定的医

学情况下，如特定的脂质代谢障碍或某些遗

传性疾病，可能会出现缺乏。长时间的严重

维生素 E 缺乏可以导致神经问题，如共济失

调和肌肉虚弱。

维生素 K 

维生素 K 对于血液凝固和骨骼健康至

关重要。它在身体中的主要功能是帮助血液

凝固，防止过度出血。此外，维生素 K 还与

骨骼健康有关，有助于维持骨密度。

针灸、艾灸具有活气血通经脉的作用，

能够起到改善局部微循环的效果。在骨折的

快速康复中，针灸、艾灸有着显著的效果，

骨折患者要想更好地促进骨折端长在一起，

就要依靠血液循环来进行，增强血液循环功

能，提高营养物质的输送能力，可通过针灸、

艾灸的方式修复自然骨骼。

骨折后针灸、艾灸有什么意义？

针灸、艾灸在骨折的快速恢复中具有

良好的应用作用，因为针灸、艾灸能够起到

通经脉、活气血的作用，改善骨折患者的局

部微循环状态，增强血液循环的功能，输送

更多的营养物质，更好地修复自然骨骼。针

灸、艾灸的作用好比一个通道，能够将骨骼

修复所需要的材料快速地运送到所需部位，

改善局部微循环。切开骨折伤口之后，会发

现血管被破坏，需要在后期的恢复功能作用

下逐渐修复，不管是通过打钢板还是其他治

疗手段修复，都需要丰富的血液供应为基础

输送营养，向局部输送营养物质，并且运送

代谢废物，保持道路通畅。针灸、艾灸就是

在这一过程中起到了打通道路作用，促进局

部血液循环，创建起良好的修复环境，促

进骨折患者的快速恢复。在人体的骨膜上

有两种细胞，分别是成骨细胞和破骨细胞，

成骨细胞具有生成骨骼细胞的作用，而破

骨细胞则要负责将老化的骨骼细胞吸收掉，

成骨细胞和破骨细胞形成了一个组合，保

持动态平衡。当人体受到外力作用发生骨

折时，为了更好地实现快速恢复的目标，

要将成骨细胞的作用发挥出来的同时，使

破骨细胞能够更快地将骨骼碎屑、瘢痕、

茬口等肉眼看不到的物质吸收掉。在针灸、

艾灸的作用下，刺激人体穴位，将人体精气

激发，加快两种细胞的代谢速度，针灸、艾

灸康复方式能够帮助骨折患者更快更好地恢

复健康状态，提高生活质量。

针灸

温针灸疗法  温针灸疗法是一种通过在

毫针刺后在针尾处添加艾炷，点燃并将其热

力通过针身传递至体内的方法，对于骨折患

者而言，该疗法不仅能够及时缓解疼痛，同

时还能彻底消除因腰腿痛导致的风、寒、湿、

热等外邪成因，是一种安全、简便、经济、

无毒副作用的治疗方式。

刺血疗法  刺血疗法是一种历史悠久的

治疗方法，现代人们称为“放血疗法”“泻

血疗法”和“排瘀疗法”，其主要目的在于

消除体内的毒瘀败血，通过调和气血、活血

气血和、阴阳平衡、祛瘀、通经活络等多种

途径来调节人体脏腑，以达到脏腑和谐、经

脉畅通、除病祛疾的效果。

艾灸

骨折之后可以利用艾灸的方法治疗局部

症状，如果骨折早期局部的肿胀、疼痛已经

完全稳定，可以利用艾灸的方法促进局部血

液循环，加快局部肿胀的消退，从而缓解疼

痛。一般是在骨折周围肿胀的部位，给予广

泛的艾灸，如果有局部的痛点，也可以在痛

点上面，可以重点艾灸 5~10 min，可以促

进局部疼痛的缓解。另外，骨折的中后期也

是正在恢复期，如果周围的软组织出现粘连

或者无菌性炎症，也可以专门针对粘连的地

方或者炎症性疼痛的地方给予艾灸，有软化

疤痕、松解粘连，促进炎症因子的吸收，而

缓解粘连及疼痛的症状。

总结

人们要正确认识针灸、艾灸的有效作用，

结合自身的实际情况，规范地按照腧穴处方、

选穴定穴等流程，在专业医师的指导下接受

针灸、艾灸治疗，促进骨折患者早日康复。

维生素与健康的关系
▲ 广东医科大学顺德妇女儿童医院（佛山市顺德区妇幼保健院） 钟华

骨折后针灸、艾灸有什么意义？
▲ 柳州市妇幼保健院  黄宇
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可能接触到危险物品的活动时，要佩戴护目

镜或头盔等保护装备，以防止眼部受伤。

  佩戴适当的远视镜

是最直接的方法，可以帮助调节焦距，提

高近处物体的清晰度。此外，保持良好的

生活习惯和眼部卫生习惯也有助于延缓老

 对于轻度近视，可

佩戴适当的近视镜或隐形眼镜来矫正视力。

对于中度及以上近视，可考虑手术治疗，

如激光角膜矫正术、晶体植入术等。手术

治疗具有效果明显、恢复时间短等优点，

但需在专业医疗机构进行手术评估和操作。

老花眼和近视眼是两种常见的视力问

题，了解老花眼和近视眼的成因及预防措施，

提高生活质量。


