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视频终端综合征、更年期眼病……

除了近视，也要关注这些眼健康问题

该如何有效延缓近视发展，预防
干眼症等眼部疾病？缓解眼疲劳是重
点。“五脏六腑之精气，皆上注于目而
为之精”，刘昳介绍，眼睛与各个脏腑
都有密切的联系，中医外治、针灸治疗
等方法可以有效缓解眼疲劳。

提起针灸，许多人会有些害怕，但
有一种揿针，外观似图钉，针柄呈扁平
状，针体只有1毫米左右长，揿针治疗
与传统针灸不同，它埋在表皮之下，但
由于位置浅，既不会让患者有任何不
适感受，在治疗时也不易出血。

揿针的原理其实也十分简单，从
西医理论来说，穴位处于神经血管最
密集的地方，在此处施针，可以刺激神
经和血管，促进局部的血液循环，继而
放松眼部肌肉，从中医的理论来说，是
对五脏六腑、十二经络的调理。刘昳
介绍，揿针可作用于眼部周围多个穴
位，不仅可以帮助缓解干眼不适、延缓
干眼发展，同时也可以治疗青少年假
性近视。

乐乐（化名）的父母都是近视眼，
她4岁便戴上了小眼镜，这两年，她的
度数不断加深，父母很着急，想给孩子
的近视度数增长“减减速”。刘昳回
忆，乐乐刚来的时候，对针灸比较抵
触，沟通了半小时，体验了揿针以后，
便十分配合。据统计，近一年，南京市
中医院已经收治了 250例患儿，运用
针灸的方法治疗，同时用西医的检查
手段进行观测，整体取得了比较好的
疗效。

进入更年期，身体开始衰老，眼睛
更是状况频出。在刘昳的门诊上，更
年期女性也是眼部疾病高发群体。50
岁的徐女士（化姓）进入更年期后，不
仅出现盗汗、失眠、心慌等症状，眼睛
也变得又干又痒，最终确诊为干眼症。

刘昳介绍，干眼症是更年期女性常
见的眼部疾病之一。随着年龄的增
长，女性体内的激素水平发生变化，而
泪水的分泌与激素水平息息相关，雌
激素水平开始下降，泪液分泌也逐渐
减少，导致眼睛干涩不适。更年期女
性的干眼症不仅影响日常生活，还可
能加重其他眼部问题。“眼睛也需要补
水，大家可以选择不含防腐剂的人工
泪液，缓解不适症状。”刘昳介绍。

徐女士在使用人工泪液一段时间
后，干眼症状有所缓解，但仍有所不
适，于是寻求了中医的帮助。刘昳介
绍，更年期带来的是全身性变化，中医
强调整体调理，具有一定的治疗优
势。从中医的角度看，许多更年期妇
女往往存在肝肾阴虚或者肺阴不足的
症状，在实际治疗中，中医根据患者的
具体情况，采用个性化的治疗方案，可
以获得较好的效果。

喝代茶饮、中药泡脚……经过调
理，徐女士的状态好了不少。记者发
现，市场上也有不少针对更年期的茶
饮，还有打上“明目”等关键词的足浴
包，这些可以直接使用吗？刘昳表示，
中医调理，注重患者的体质和病情特
点，每个人适用的方法都不一样，比如
糖尿病患者不适合泡脚，容易造成脚
部皮肤溃烂；有的干眼症患者可能是
阳虚，并不需要滋肝补肾。此外，她也
提醒，更年期女性出现眼部不适，最好
到医院检查，排除器质性病变，再进行
调理。

成年以后，视力状态趋于稳定，许
多人便忽略了眼睛的“辛劳”，白天在
办公室盯着电脑，下班后盯着手机，

“刷屏”无度带来了新的眼健康问题。
28岁的小何（化名）是一名程序员，近
期出现了腰肌劳损、干眼症等一系列
问题，最终被确诊为视频终端综合
征。这是一种由于长时间在视频终端
前操作和注视荧光屏而出现的一组无
特征的症状，包括颈肩腕综合征、多种
眼部不适和视觉及神经精神问题等。

在视力不断下降的同时，小何还出
现了双眼畏光的情况，光线稍微强一
点，他就会流泪、眼睛痛，一度无法工
作。小何就诊时，刘昳发现他的状况
已经发展到中重度，角膜上皮基本溃
烂，直接和外界接触，导致神经完全裸
露在外，进一步造成神经痛。“其实视
力检查结果显示，他是能看见东西的，
但是双眼的疼痛、内心的焦虑，已经让
他无法正常视物，甚至不能正常行
走。”刘昳介绍。

近年来，电子产品的普及给人们生
活带来了极大便利，但过度使用电子
产品也对眼睛造成了不小的伤害。“使
用电子产品要有所节制。”刘昳建议，6
岁以前，一天的使用时间不要超过半
个小时，6—10岁是孩子长个子最快的
时候，也是近视发生最快的阶段，单次
使用电子产品不能超过40分钟，一天
不要超过两个小时。此外，大家在有
条件的情况下应尽量选择屏幕较大且
分辨率较高的电子产品，并尽量远距
离观看。

“孩子平常不怎么玩电脑、看手
机，只练练钢琴，怎么会近视？”4岁的
可可（化名）被查出近视时，家长十分
意外，刘昳却立即发现了问题。她告
诉记者，现在许多家长为了不让孩子
输在起跑线上，纷纷“卷”起了才艺，弹
钢琴、练大字、练乒乓球……有的孩子
甚至从 3岁就开始练习。然而，这种

“近距离”的活动，却在悄无声息地“吞
噬”孩子的视力。

琴谱上的小音符密密麻麻，弹琴
时，孩子的手指在动，身体也在摇晃，
这时，孩子要近距离、高度集中地紧盯
着琴谱，很容易疲劳，加上黑白琴键对
比强烈，更容易让人产生视觉疲劳。
写大字练书法，也是一种近距离活
动。此外，许多人认为练习乒乓球对
眼睛有好处，实则不然，孩子的眼睛不
停地盯着乒乓球，注意力非常集中，眼
睛容易疲劳。“我们不建议孩子在4岁
以前进行这类活动，如果要做，控制好
时间，比如一次不要超过半小时，否则
眼部肌肉过度疲劳，可能会导致假性
近视，如果后期没有及时干预，很可能
造成真性近视。”刘昳强调。

其实，孩子真正需要的是户外活
动。刘昳表示，在成长的过程中，孩子
每天户外活动要达到2个小时以上，让
自然光进入眼内，可以促进视网膜发
育，提高黄斑成长的促进率，减缓屈光
性近视的发生和发展。此外，孩子的眼
睛也需要定期“体检”，眼睛的发育有两
个高峰期，第一个高峰期是3—5岁，第
二个高峰期是6—10岁，这两个阶段都
容易造成近视、弱视、病理性的远视等
屈光系统问题，家长要密切关注。

孩子练钢琴变近视
这些活动很伤眼

28岁程序员
患视频终端综合征
“刷屏”得有度

更年期眼病高发
眼睛也需要补水

中医特色技法
缓解眼疲劳

近日，国家卫生健康委发布了《近视防治指南（2024年版）》。
在我国，儿童青少年近视呈现高发、低龄化趋势，近视防控迫在眉
睫。然而，除了近视问题，还有中青年被视频终端综合征盯上，更
年期女性被干眼症等眼病困扰，为关爱全年龄段、全生命周期人群
的眼健康，近日，现代快报“名医天团”特别邀请南京市中医院眼科
主任、主任医师，博士生导师刘昳做客演播厅，跟大家聊一聊如何
爱眼护眼。
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▶刘昳（右）做客现代快报“名医天团”演播厅


