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记者王敏

老花眼是随着年龄增长出现的自然生理现象，主

要源于晶状体逐渐硬化以及睫状肌调节功能减退。这

一变化就像橡皮筋用久了会失去弹性，人眼的调节能

力也会随年龄增长而自然下降，导致近距离视物模糊。

那么，年轻时近视，老了就能“抵消”老花眼吗？老

花镜可以在街边摊随便买一副吗？如何科学应对老花

眼？宁夏医科大学总医院眼科副主任医师李娜解答了

有关老花眼的相关问题。

1 30多岁
也会出现老花眼

老花眼是人们步入中老年
后容易出现的视觉问题。当看
近物时，由于影像投射在视网
膜时无法完全聚焦，看近距离
的物体就会变得模糊不清。

老花眼的发生和发展与年
龄直接相关，大多数人在40～
50岁之间开始出现视近物困
难，程度会随着年龄增加不断
加重。老花眼发生的迟早和严
重程度还与其他因素有关，如
原先的屈光不正状况、阅读习
惯、照明以及全身健康状况等。

值得注意的是，门诊上一
些30多岁的年轻人已出现早期
老花眼症状。“除部分先天性原
因外，主要外因在于电子产品
的长期过度使用，眼睛无法得
到充分休息，导致老花眼提前
来了。”李娜表示。

得了老花眼
应该怎么办？

老花眼常被当成年老的标
志，所以不少刚四十出头的中
年人发现老花眼后不好意思戴
老花镜，但这样做反而会加重
视疲劳，引起更多的不适。当
老花眼症状明显时，科学矫正
成为保障视觉质量的关键。

李娜介绍，光学矫正和手
术治疗是目前老花眼的主要矫
正方式。单光老花镜适合仅需
近距离阅读的人群，而渐进多
焦点眼镜则能同时满足看远、
中、近的需求。对于同时有近
视和老花眼的患者，可考虑使
用抗疲劳镜片或定制化的多焦
点眼镜。

对于追求更自然视觉体验
的患者，手术治疗（如多焦点人
工晶体植入术）提供了另一种
选择，这类手术尤其适合同时
有白内障的老花眼患者，可以
一次性解决两个问题。

然而，李娜医生也指出，手
术治疗并不适合所有老花眼人
群：“患者需经过全面眼部评
估，还需考虑年龄、职业需求、
眼部健康状况等因素。”
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这种老花镜，越戴眼睛可能越花

出现老花眼症状后，有
些人并不重视，甚至会从菜
场、地摊、网络购买老花镜佩
戴，没有验光全凭感觉。

对此，李娜特别强调老
花镜专业验配的重要性：“即
使是最基本的老花镜，也应当
通过专业验光后定制，确保瞳
距、度数等参数准确。很多人
的眼睛或多或少都有一些小
问题，比如远视、近视、散光
等。而一些成品老花镜度数

固定，如果度数不匹配，消费
者佩戴后可能出现头疼、眼睛
酸胀等不适，时间长了还可能
导致老花眼越来越重。”她曾
接诊过这样一位患者，因佩戴
不合适的廉价老花镜，这位患
者不仅视力下降，还多次在下
楼梯时摔伤。

另外，老花眼度数通常
会随年龄增长而变化，建议
45岁后的老花眼患者每两
年重新验光。

提 醒

近视的人不容易得老花眼？

有些人认为，近视的人
老了不容易变成老花眼，并
以此作为安慰。医生表示，
这是一种常见的误区。

其实，近视和老花眼不
能相互抵消。近视和老花
眼是两码事，致病机理完

全 不 同 ，是 会 同 时 存 在
的。随着年龄增加，生理
性调节减弱，眼睛睫状肌
调节功能下降，即使近视
眼也会出现视物容易重影
或串行、眼睛酸胀等一系
列老花眼的症状。

误 区

资料图片

科学预防老花眼

眼科医生送来了护眼锦囊

小 贴 士

识别老花眼的信号

如何判断是不是老花眼？
李娜支招，如果符合以下几点，
老花眼有可能已经找上你了，
建议找眼科医生检查咨询。

老花眼最常见的初始症状
是阅读困难——需要将手机或
书本拿远才能看清小字，或在
光线稍暗的环境下吃力阅读。

老花眼的另一个典型表现
是眼睛对焦速度变慢，当视线
从远处转向近处时，会出现短
暂视力模糊。许多中老年人会
将这些变化归咎于眼疲劳或光
线不足，实际上他们忽略了老
花眼的可能性。

李娜医生强调，及早发现
老花眼的这些信号并采取适当
措施，可以延缓老花眼的进展。

预防建议了解一下

如何预防老花眼？李娜
医生提出了几点建议。

调整用眼习惯是首要措
施：保持 30 厘米的阅读距
离，每用眼30分钟就闭目休
息或远眺5分钟。夜间使用
电子设备时应开启护眼模
式，阅读时确保环境光线柔
和均匀。

营养干预对预防老花眼
同样重要。建议每日摄入富
含叶黄素的菠菜、羽衣甘蓝，
含维生素A的胡萝卜和动物
肝脏，以及含花青素的蓝莓
等护眼食物。适量补充
Omega-3脂肪酸也有助于

维持视网膜健康。
眼部运动是另一项常被

低估的老花眼预防手段。李
娜医生推荐每天早晚各做一
次“眼球瑜伽”：上下左右转
动眼球，再画圈运动，每次持
续3分钟。

每天保证1小时户外时
间，自然光能刺激视网膜多
巴胺分泌，对延缓眼睛老化
有积极作用。

李娜还特别强调了定期
进行眼科检查的重要性：“40
岁后每年应进行一次全面的
眼科检查，包括视力、眼压测
量、眼底检查等。”
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对绝大多数人来说，老花眼是躲不过也不可逆
的。李娜医生倡导大家理性接纳并积极应对。许多
患者出现老花眼症状时会产生焦虑心理，这种情绪反
应本身就会加重视觉不适。

日常，可以通过一些运动延缓老花眼的进度和程
度。推荐乒乓球、羽毛球、网球等有去有回的运动，对

眼睛来说这些运动就是看近看远、来回调节的
训练。

如果发现自己出现老花眼，也不要试图通
过调大手机字号、增大手机亮度等来“对抗”老
花眼，这样做可能会使眼睛的疲劳感更明显。
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