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记者王敏

如今，智能手机已成为我们生活中不可或缺的一部分。年轻人

躺着玩手机，不仅成为生活常态，更成了很多人消减压力的习惯。

越来越多的眼部健康问题呈现在大众面前。斜视、干眼症、眼底血

管破裂等病症，困扰着我们的生活。如何守护我们的眼部健康，远

离这些“眼部危机”？快来听听眼科医生怎么说。
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躺着刷剧一时爽

你的眼睛正遭受多重“暴击”

侧躺着玩手机，眼睛也会“斜”

“侧躺着看手机时，两只
眼睛和屏幕的距离不一样，
时间久了眼睛很容易出问
题。”宁夏医科大学总医院眼
科主治医师李芳介绍说。

近半年来，银川某公
司职员张敏（化名）养成了
晚上侧躺着刷手机的习
惯。但就在上周二，张敏
早起刷牙时突然发现镜中
的自己成了“斗鸡眼”。经
检查发现，张敏控制眼球
的肌肉一边紧张一边松
弛，就像橡皮筋被过度拉
伸后失去了弹性。现在张
敏看东西出现重影，上班
时连打字都困难了。

李芳解释道，眼球表面
有六条肌肉控制着眼球的转
动，当我们侧躺在床上刷手

机时，这些眼部肌肉被迫维
持不自然的姿势工作。长期
如此，部分肌肉会因过度使
用而疲劳，这就导致眼睛无
法同时聚焦于同一目标，从
而引发斜视。这一问题在医
学上被称为“暂时性斜视”或

“手机斜视”。
“还有些人习惯用支架

将电子设备固定在床的一
侧，看的时间长了也会导致
左右眼使用强度不均，最终
引发眼部肌肉功能失调。对
于已经出现类似症状的患
者，建议进行眼部肌肉训练，
如每天进行眼球运动练习，
帮助恢复眼部肌肉的平衡状
态。同时，注意调整用眼姿
势，避免长时间单侧用眼。”
李芳建议。

关灯躺着玩手机，小心眼底“爆血管”

“还有很多年轻人喜欢
晚上关灯躺着玩手机，这个
习惯也是非常危险的。”李芳
向记者展示了大学生小林的
眼底照片，照片上布满了红
色“蜘蛛网”状的血管破裂痕
迹。小林因习惯关灯躺着打
游戏，某天突然感觉眼前像
洒了红色墨水，检查发现是
眼底血管破裂出血。

李芳解释道，平躺时人
体内的血液更容易流向头
部，导致眼部血管压力增加，
就像被踩住的水管；再加上
玩游戏的过程中常因紧张而
憋气，血压会瞬间升高3倍，
这时候脆弱的眼底毛细血管
很容易爆裂。

更令人担忧的是，这种
损伤往往是不可逆的。小林

现在右眼视力只剩0.3，看东
西就像隔着毛玻璃。李芳特
别提醒，黑暗中瞳孔会放大
到平时的3倍，手机屏幕发
出的蓝光就像“激光笔”直接
照射眼底，可对视网膜造成
损伤，这种伤害如同“被太阳
灼伤皮肤”，恢复极其困难。

“另外，长时间在暗环境
下玩手机，还可能会对感光
细胞产生影响，从而导致视
力下降，如果不加以重视，可
能会发展为永久性视力损
伤。”李芳补充说，如果确实
需要在夜间使用手机，最好
开启一盏柔和的背景灯，以
减少对眼睛的伤害。同时，选
择防蓝光模式或佩戴防蓝光
眼镜，也能在一定程度上减轻
手机屏幕对眼睛的损害。

眼睛干涩流泪
都是躺着看手机惹的祸

28岁的化妆师娜娜（化名）最近
总觉得眼睛里好像有沙子，时不时就
流眼泪，到眼科检查才知道，原来是
得了干眼症。医生通过问诊了解到，
娜娜有躺着玩手机的习惯。正常的
眨眼大约每分钟15到20次，有助于
分泌泪液，保持眼睛湿润，而躺着看
手机时，眨眼次数会明显减少，导致
眼睛表面的“保湿膜”完全破裂。“就
像忘记给手机贴膜，屏幕很快就会刮
花。”李芳比喻说。

对很多年轻人来说，干眼症已成
为新的“眼部危机”。李芳进一步解
释说，当我们专注于手机时，眨眼频
率会明显减少，且“不完全眨眼”的比
率增加，眼球表面泪液会蒸发过快。
另外，躺着看手机时，眼睛要更近距
离地盯着手机屏幕，在受到屏幕亮光
的刺激后，泪液成分以及分泌都会受
到影响，最终就导致眼睛干涩、红肿
疼痛、异物感，甚至可能造成角膜上
皮损伤。

由于干眼症早期只有轻度的不
适，很多人误认为多滴眼药水便可以
恢复。对此，李芳特别提醒：“对于干
眼症患者来说，滴眼药水只能暂时缓
解症状，就像给干裂的土地洒水，不
修好灌溉系统土地很快还会干旱。”
对于已经出现干眼症状的患者，除合
理使用人工泪液外，更重要的是调整
用眼习惯，保持适当的眨眼频率，确
保睑板腺功能正常。

日常也可有意识地进行眨眼训
练：轻闭眼两秒，紧闭眼两秒，睁眼再
两秒，这样反复循环，每次训练一分
钟，一天十次循环往复，可以提高泪
膜的稳定性，从而预防干眼。

三个小改变
守护明亮双眼

保护眼睛健康的关键，在于
改善生活习惯和环境，李芳给出
一些日常养眼建议。

还有一个简单实用的自测方法：晚上躺在
床上举起手机，如果感觉脖子前倾、眼睛发胀，
就说明你的姿势有问题。眼睛是我们最精密的

“摄像机”，要用一生来保护。从现在开始，坐起
来看手机吧，你的眼睛会感谢你这个决定。
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第三，每看20分钟手机，就
看看窗外远处的树梢或物体，
让眼睛得到充分休息。这一方
法可以帮助放松眼部肌肉，促
进眼部血液循环，减少视疲劳。
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首先，可使用手机支架将
手机固定在胸前位置，确保屏
幕中心低于眼睛10厘米（约一
拳距离）。这一高度既能保证
看手机时眼睛处于较为自然的
位置，又能避免颈部过度前倾。
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其次，夜间使用手机时，可
开启一盏暖黄色的台灯作为背
景光源。李芳解释，暖黄色的
光线更接近自然光，对眼睛的
刺激较小。手机屏幕应调整为
夜间模式，减少蓝光输出。有
研究表明，蓝光对视网膜细胞
有潜在的损害作用，长期接触
可能增加黄斑变性的风险。因
此，使用防蓝光眼镜或开启电
子设备的防蓝光模式，也是保
护眼睛的有效方法。
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