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保护眼睛  远离电子设备
▲ 新郑华信民生医院  陈志毅

2023 年 12 月7日

眼睛是心灵的窗户，是我们与外界联系

的重要桥梁。随着现代科技的不断发展，电

子设备已经成为我们日常生活和工作中不可

或缺的一部分，电脑、手机等电子设备的使

用越来越普遍，这些设备释放出的蓝光和电

磁辐射可能对眼睛造成伤害。那么，如何保

护眼睛免受电脑和其他电子设备的伤害呢？

下面将为您提供一些建议。

对眼睛的伤害

蓝光伤害  电脑、手机等电子设备的屏

幕会释放出蓝光。长时间暴露在蓝光下，可

能会引发眼疲劳、头痛、失眠等问题，甚至

会加速视网膜细胞的老化，导致视力下降。

电磁辐射  电脑、手机等电子设备会

产生电磁辐射，虽然目前的科学研究尚

未证实这种辐射对眼睛有害，但仍需谨

慎使用。

用眼疲劳  长时间盯着电脑或手机屏幕，

容易导致用眼疲劳，出现眼睛干涩、发红、

酸胀等症状。

保护眼睛的措施

合理控制使用时间  使用电脑或其他电

子设备时，每隔一定时间休息一下，让眼睛

离开电子屏幕，看看远处或做一些眼部运动，

以缓解眼疲劳。建议每隔20 min休息一次，

每次休息时间至少为 5 min。

调整屏幕亮度  调整电子设备的屏幕亮

度至适宜，过亮或过暗都可能对眼睛造成伤

害。此外，使用护眼模式或夜间模式也可以

减少对眼睛的刺激。

使用防蓝光产品  在电脑或手机屏幕上

贴上防蓝光膜或使用防蓝光眼镜，可以有效

减少蓝光对眼睛的伤害。

保持足够的睡眠时间  保证充足的睡眠

对眼睛健康非常重要，可以帮助恢复眼睛的

正常功能，减少眼部问题的发生。

均衡饮食  摄取富含维生素 A、C、E 和

Omega-3 脂肪酸等有益于眼睛健康的食物，

如胡萝卜、菠菜、鱼和坚果等。这些营养素

有助于维护眼睛健康。

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，如视

力下降、干眼症等。

正确使用隐形眼镜  如果您使用隐形眼

镜，请正确配戴和更换隐形眼镜，以避免细

菌感染等不必要的眼部问题。

注意眼部卫生  不要用手揉眼睛，避免

使用过期或劣质眼部化妆品，以防止眼部感

染和过敏。

加强视力保护的宣传和教育

保护眼睛不仅是个人的事情，也是社会

共同的责任。政府、学校和家庭应该加强视

力保护的宣传和教育，提高公众对眼睛健康

的认知。

第一，学校可以增加视力保护课程，让

学生从小养成保护眼睛的好习惯。

第二，政府和社区可以在公共场所设立

视力保护宣传栏或电子屏幕，提供视力保护

知识。

第三，家庭可以多关注孩子的用眼习惯，

合理控制孩子使用电子设备的时间，鼓励孩

子多进行户外活动。

第四，企事业单位可以提供员工视力

保健计划或健康保险中的眼科检查补贴等福

利，关心员工的眼健康。

总结

保护眼睛，需要个人、学校、政府和社

会的共同努力。合理控制使用时间、调整屏

幕亮度、使用防蓝光产品等措施，可以更好

地保护眼睛健康。同时，加强视力保护的宣

传和教育也是关键。让我们携手努力，关爱

眼健康，共同创造更美好的视觉世界！

白内障是一种常见的眼部疾病，会严

重影响视力和生活质量。本文将介绍关于

白内障的七个科普知识，希望能够帮助人

们更好地了解和应对白内障。

白内障的病因

白内障是由于眼睛的晶状体变得浑浊

而引起的。最常见的病因是老化，随着年

龄增长，晶状体蛋白质结构发生变化，导

致晶状体变得浑浊。遗传因素也可能导致

白内障的发生，某些基因突变或家族遗传

病史可能增加患白内障的风险。眼部外伤、

紫外线暴露、糖尿病、吸烟以及长期使用

类固醇药物等也与白内障的发生有关。

白内障的症状

视力模糊  视力会逐渐变得模糊不清，

患者看东西变得困难，尤其在远处或暗处。

对光敏感  患者可能对强光敏感，感觉

眼睛刺痛或眩光。

颜色感知变差  会影响对色彩的感知，

使得颜色看起来暗淡或发黄。

夜间视力困难  在黑暗环境中，白内障

患者的视力可能更加受限，看到的物体可

能变得模糊或有光晕现象。

近视度数增加  近视度数或增加，使得

患者需要更强度数眼镜以看清近距离物体。

眼睛产生光晕和干涩感  白内障患者可

能会感觉眼睛产生光晕或干涩的不适感。

白内障的治疗

白内障唯一有效治疗方法是手术。手

术通常是微创的，首先，医生在角膜边缘

做一个小切口，然后使用超声乳化器将浑

浊晶状体组织震碎，通过吸引器将其抽出。

接下来，医生会将合适的人工晶状体植入

眼内，取代被摘除的晶状体。患者可以选

择不同类型的人工晶状体。整个手术过程

需要在显微镜下精细操作。

做手术的时机

白内障手术的最佳时机通常取决于患者

的症状和视力损失程度。当白内障严重影响

日常生活、工作和活动能力时，手术是最合

适的选择。无法正常阅读、开车、看清远处

物体或进行日常活动，都表明要接受手术治

疗的必要性。特殊情况下，早期手术可能有

助于避免并发症的发生，同时可以很好地管

理其他眼部问题。

白内障术后护理

使用眼药水  患者需要按照医生的指示

使用。这些眼药水通常包括抗生素眼药水、

消炎眼药水和人工泪液。正确使用眼药水

可以预防感染、减轻眼部不适和干涩感。

避免碰撞和剧烈运动  患者应避免碰撞

眼部或进行剧烈运动，以防止手术部位损伤。

注意眼部卫生：患者需要保持眼部的清

洁和卫生，应避免水溅入眼睛。使用洗脸巾

或湿巾轻轻擦拭眼部周围皮肤即可。

避免暴露在强光下  患者需要避免直接

暴露在阳光下或其他强光源下。在户外活

动时，应佩戴太阳镜或遮阳帽来保护眼睛。

人工晶状体安装的必要性

白内障摘除术后通常需要植入人工晶

状体来替代被摘除的浑浊晶状体。人工晶

状体可以帮助恢复视力，以获得更好的视

觉效果。患者可以选择不同类型的人工晶

状体，如单焦点晶状体、多焦点晶状体等。

术后视力的恢复

术后视力的恢复程度因个体差异而异。

大多数患者在手术后能够明显改善视力，

并恢复到正常或接近正常的水平。然而，

术后视力的恢复还受到其他因素的影响，

如手术前的视力状况、患者的年龄和其他

眼部疾病等。

结束语 

白内障是一种常见的眼部疾病，但通

过手术治疗，患者可以恢复视力，提高生

活质量。我们希望通过科普知识的传播，

提高公众对白内障的认知和理解，帮助更

多的患者及时接受治疗，重获健康和清晰

的视力。

在快节奏的现代生活中，许多人都遭受

着失眠的困扰。传统的药物治疗方法往往伴

随着副作用，因此寻找安全、自然的助眠方

式成为人们的迫切需求。今天，笔者向大家

介绍一种神奇的助眠技术——耳穴压豆。

什么是耳穴压豆

耳穴压豆，也称耳压埋豆，是将中医理

论和现代医学技术相结合的自然疗法。它通

过在耳朵特定穴位贴敷王不留行籽或绿豆等

植物种籽，然后施加适当压力刺激穴位，通

过穴位的调节激发人体自身调节功能，调动

经络、脏腑、肢体、神经和内分泌等器官组

织细胞的自我双向调节功能，以达到调节身

体功能、改善睡眠质量、缓解疲劳等作用。

耳穴压豆安全可靠、疗效显，因此在临床上

得到广泛应用。它不仅可以改善失眠、缓解

疼痛、调节肠胃功能、辅助减肥等，还可用

于日常保健和美容养颜等方面。

耳穴压豆如何帮助睡眠

调节内分泌  耳朵上有很多与内分泌有

关的穴位，通过耳穴压豆，可以调节内分泌

系统，改善失眠、多梦、易醒等症状。

舒缓情绪  耳朵上的穴位与情绪紧密相

关。通过耳穴压豆，可以缓解紧张、焦虑、

抑郁等情绪，从而有助于改善睡眠。

促进褪黑素分泌  褪黑素是一种能改善

睡眠的激素。通过耳穴压豆，可以促进褪黑

素的分泌，帮助人们更容易入睡。

提高睡眠质量  可以调节人体的生物钟，

使睡眠时间更加规律，从而提高睡眠质量。

如何进行耳穴压豆

选择合适的穴位  与失眠相关的穴位包

括神门、枕、心、交感、皮质下、肾、肺、肝等。

如神门穴 , 有宁心安神、解痉止痛、消

炎止痒、镇咳平喘、抗过敏、解毒降火等作

用；枕穴，有镇静安神、清肝利胆、熄风解

痉等作用；心穴，有宁心安神、活血止痛、

清心降火、补肾益精等作用；交感穴有舒筋

活络、宁心安神、解痉止痛等作用；皮质下

穴，有健脑补髓、醒脑开窍、宁心安神、活

血止痛、调理冲任的作用；肾穴，有补肾固

精、强筋填髓、益肺平喘、养肝宁心、开窍

聪耳等作用；肺穴，有宣肺利水、平喘止咳、

清热补虚、运行气血等作用；肝穴，有疏肝

利胆、镇静安神、除烦解郁、祛风除痰、养

肝益血、清肝明目等作用。

准备材料  王不留行籽、绿豆、胶布、

镊子等。

粘贴种子  用镊子将王不留行籽或绿豆

粘贴在耳朵上的特定穴位，然后用手指按压

使其产生酸胀感。

定期按压  每天数次按压所贴的穴位，

每次约 1 ～ 2 min。

更换穴位  每隔3～5天更换一次穴位，

要避免同一位置过度压迫。

疗程安排  一般 10 次为一个疗程。

耳穴压豆的优势

效果显著  耳穴压豆能显著改善睡眠质

量，提高生活质量。

操作简便  耳穴压豆是一种简单易学、

安全有效的中医治疗方法。它可以在家中自

行进行，不需要特殊的仪器和设备，只需使

用一些简单的耳穴压豆工具即可。

适用广泛  不仅适用于成年人失眠问题，

也可以帮助儿童和老年人改善睡眠。

耳穴压豆的注意事项

并不是所有人都适合接受这种治疗。

施术者需严格受过专业培训，确保对耳穴压

豆的刺激强度、选穴、压豆时间等操作准确

无误。此外，孕妇、哺乳期妇女、外耳患有

病症以及有严重疾病的患者在接受耳穴压豆

时，应先咨询医生意见。在操作中，如果施

术者发现受术者皮肤过敏或出现不适症状，

应立即停止使用，并寻求专业帮助。

结束语

耳穴治疗是祖国医学中的一个重要组成

部分，是我国传统医药学的宝贵遗产。耳穴

压豆作为一种自然疗法，运用中医整体观念

及辨证论治，可以帮助人们摆脱失眠困扰，

提高睡眠质量。

关于白内障的 7 个科普知识
▲ 肇庆市高要区人民医院  陈文芳

要想睡得好  快试试耳穴压豆
▲ 深圳市第二人民医院  李清勤


