
2024/11/18 上午8:51 “双十一”买买买，也别忘记给自己眼睛健康“买单”

https://mp.weixin.qq.com/s/YKw8wD9m4QN57cPlvXLk_Q 1/6

“双十一”买买买，也别忘记给自己眼睛健康“买单”

一年一度的“双十一”购物大狂欢终于落下帷幕，面对眼花缭乱的降价、满减、红包以
及各种补贴等优惠，屏幕前的你是否也长时间不停刷着手机，只为用最优惠的价格，快人
一步拿到心仪的商品呢？
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在这个漫长的双十一期间，热衷网上购物的我们往往会长时间盯着手机、电脑等电子
设备，不断地切换购物APP来浏览商品、比对价格、凑单付款。这种高强度的用眼行为，
很容易导致眼睛疲劳、干涩、红肿等问题。此外，虽然现在付款时间提前，但熬夜也是双
十一期间的常见现象。熬夜会打乱人体的生物钟，影响眼睛的正常代谢和修复，进一步加
重眼睛的负担。

医生提醒，长时间用眼带给眼睛的伤害不可小觑。在为购物车买单的同时，大家也要
记得为自己的眼健康“买单”。

不要轻视干眼症

30岁的小萍是个“羊毛党”，热衷于在各个购物平台比价，主打最优惠的价
格买最合心意的物品。今年的双十一期间，小萍大展身手，抢红包、领优惠
券、凑满减、做任务等等，长时间频繁刷着手机。虽然战果喜人，但清空购物
车后醒来的小萍发现自己眼睛疼得一度睁不开了，来台州市眼科医院一检查，
被诊断是患上了干眼症。

“长时间看手机，容易导致眨眼频率减少，眼干、刺痛的情况经常出现，
难以缓解，长此以往就容易加剧疲劳，导致眼睛出现严重的干涩、肿胀、疼痛
等症状。如果手机屏幕亮度跟周围环境不一致，对眼睛的刺激更大。”台州市
立医院眼科副主任医师段宏辉解释，眼科门诊中，因为干眼症来就诊的患者越
来越多。
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在很多人看来，干眼症是一种常见病，10个人里六七个都有或重或轻的干
眼症，因此无需过多重视，其实并不是。

一般的干眼症会导致眼睛出现干涩、容易疲劳、有异物感的症状，严重的
会导致眼睛出现红肿、充血、角质化，这种损伤久而久之可能造成角膜病变，
甚至会影响到视力。

段医生建议干眼症必须防、治两手抓。程度较轻的干眼症，可以通过充分
休息或适当使用人工泪液缓解。如果是严重的干眼症，建议前往眼科及时就
诊。

这些用眼误区要避免

 长时间不合理用眼会给眼睛带来多种危害，主要包括近视、视疲劳、干眼

症、黄斑水肿、视网膜脱落等，严重者甚至会致盲。“双十一”买买买期间，不

少人也给自己安排上了一些护眼方法，比如说使用眼药水、给眼球按摩等方

式。不过，这些方法是否真的能起到保护眼睛的作用？
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“一般不建议大家长期使用眼药水。 ”段医生说，市面上能买到的眼药水，

大部分都含有防腐剂，长期使用也会带有一些毒副作用。

另外，通过转动或按摩眼球的形式达到护眼效果，这在段医生看来，也是

一大误区。“眼睛是非常精细的结构，长时间按摩眼球，可能会导致青光眼或

者视网膜脱离，严重的甚至会导致眼底出血。”段医生解释，门诊中他遇到过

一些病人，很喜欢通过转动眼球来达到治疗老花眼的目的。其实，转动眼球锻

炼的是眼外肌，而老花的成因则主要是眼内肌，特别是睫状肌的功能下降和晶

状体的硬度增加，以及悬韧带的松弛导致。因此，转动眼球达不到预防老花眼

的作用。

爱眼护眼的一些建议

关于爱眼护眼，段医生的建议如下：

首先要保证充足的睡眠，不要长时间盯着电子屏幕，多看看远方，同时要
注意休息。

其次可以使用一些缓解疲劳的眼药水，但最好使用不含防腐剂的眼药水，
且不要长期使用。

第三，平时可以吃一些胡萝卜、蓝莓等抗氧化的水果。日常生活中还需要
养成良好的用眼习惯，避免用手揉搓眼睛，并进行适当运动。
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