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  如果眼睛长时间处于疲劳状态,极有可能对视神经造成不
可逆损害,从而形成一系列眼部疾病。而随着人们生活及工作
方式的改变,用眼时长也呈增长趋势,尤其是电子设备如手机、
电脑等对人的视力伤害尤为突出,眼部患病风险也相应增加。
因此,为全面保障人类眼部健康,应采取健康、合理的护理方
式,并在一定情况下配合药物缓解眼睛疲劳。
1 眼睛疲劳产生原因以及有什么症状?

眼疲劳产生原因主要为用眼过度及用眼方式不当。当长
时间盯着一个物体看,或者长时间不眨眼时,眼泪分泌会相应
减少,常见症状为眼睛视物不清、眼睛酸胀、或者异常流泪等。
同时,人们的生活环境、机体条件乃至于饮食习惯都会增加眼
睛易疲劳的风险。可将其细分为以下几种:

1.1 眼部因素 如近视、远视散光等人群会相对比较容
易出现眼部疲劳,尤其是部分屈光不正人群未佩戴合适的矫正
眼镜,这种情况下,眼睛会更容易出现酸胀等问题。此外调节
功能、眼肌功能等方面的障碍人群出现眼睛疲劳的频率可能会
更高。

1.2 环境因素 用眼环境不良也容易导致眼睛疲劳,光
线过明过暗都是不正确的。此外,长期需要阅读电子文件的人
群,文件中字体与背景的对比度如果过低,会增加视物难度,而
长期阅读纸质文件,如字体过小,也同样会增加视物难度。眼
睛在这种情况下会更容易出现疲劳问题。

1.3 机体因素 如身体虚弱或是处于怀孕期、哺乳期的
人群,出现眼睛疲劳的频率也会相应增加。此外,年龄也是眼
睛疲劳的影响因素。研究表明 45 岁以上人群由于机体开始老
化,更容易发生眼疲劳。
2 眼睛疲劳长期得不到缓解有什么危害?

如果眼睛疲劳长期得不到缓解,严重情况下可能会诱发青
光眼及白内障等眼部疾病。而青光眼具有一定的遗传性,可能
会影响后一代的视力。同时眼内升压导致的视盘缺血会增加
视神经萎缩风险。而白内障对其眼部健康危害较大需进行手
术治疗。症状较轻可能会导致眼球表面发炎如出现红血丝等,
同时也会出现视神经功能慢性减退。总而言之,长期积累可能
会对人们的生活质量及工作效率造成不良影响。
3 眼睛疲劳应如何改善?

当受不可抗力因素影响,如工作的硬性环境等产生眼睛疲
劳时,需要采取相关措施进行缓解。总结如下:

3.1 避免强光用眼 对于长期坐在电脑前工作的人群来
说,应将电脑亮度设置在合理数值内,同时也可通过反光膜降
低电脑屏幕反光对视神经的伤害。同时避免阳光直射,可通过
窗帘避免阳光的反光刺激,保护眼睛。

3.2 饮食调理增强机体健康 针对部分虚弱人群,可通
过饮食调理调节自身身体状况。例如,可通过豆类、牛奶等食
物补充营养。同时,也可通过饮用含有清肝明目成分的植物花
茶缓解视力疲劳,例如菊花,菊花在中药中被归为肺、肝经,可
清肝明目、清热解毒,在临床中可与枸杞子、熟地黄相配用作滋
补肝肾,益阴明目。因此,如有眼睛干涩或眼皮浮肿等症状可
适当饮用菊花茶。此外胡萝卜也是公认的保肝明目食物,如经
常出现眼睛疲劳,可将胡萝卜纳入日常食谱。

3.3 敷眼 可根据眼睛疲劳出现的原因采取相应的缓解
措施,例如,长期熬夜人群可能会出现眼睛疲劳,那么对于这种

情况便可通过 冷 敷 缓 解 眼 睛 疲 劳。冷 敷 时 间 一 般 控 制 在

1 5min 左右。此外还可通过热敷刺激眼睛周围血液循环,缓解
眼部干涩、消散炎症。可直接用热毛巾进行热敷,时间控制在

10min 左右,热敷时间不宜过长,热毛巾温度不宜过高,时间过
长会对皮肤产生刺激,温度过高会伤害眼睛。当出现红血丝
时,可通过冷敷与热敷相互交替的方法缓解炎症。

3.4 眼保健操 眼保健操在日常生活中较为常见,可帮
助放松眼睛,避免眼眶周围的肌肉长期处于紧绷状态。如果长
期面对电脑或长时间看书,可定时通过眼保健操放松眼睛。期
间需注意眼保健操的手法,避免错误操作伤害眼睛,适得其反。
如可通过闭眼按压眼球、按压额头、眉间等方法进行眼部疲劳
缓解。

3.5 维生素补充 眼睛疲劳人群可通过补充维生素 E 和
维生素 B 补充营养,这两种维生素的补充可通过食用维生素

E、维生素 B 含量较高的食物,也可直接购买维生素片。通过
补充维生素可保持机体平衡,其中 B 族维生素具有视网膜保护
效果,同时还可降低近视眼并发率,可有效保护眼睛。此外相
关研究表明,当人体缺乏维生素 B2 时,眼睛干涩及红血丝等问
题出现风险会相应增加。因此,需确保营养结构均衡,多食用
蔬菜水果,补充维生素。

3.6 使用眼药水 眼药水中的药物成分也可在一定程度
上缓解视觉疲劳。但应根据症状及起因选择合适的眼药水。
一般来说,以润滑类型的眼药水为主,用于眼睛干涩等症状,如
果出现严重发炎,则可选择抗菌消炎类眼药水。而激素类眼药
水需遵循医嘱,切勿轻易使用。此外,滴眼药水时需保持手部
的清洁,养成良好的卫生习惯。眼药水见效相对比较快,但不
能过多依赖,良好的用眼习惯及饮食习惯才是缓解眼部疲劳的
最佳方法。
4 应该如何预防眼睛疲劳?

眼睛疲劳的预防工作也需引起重视。首先需要养成良好
的用眼习惯,不要长时间用眼造成用眼过度。一般情况下,当
用眼时间达到 20min,便需让眼睛休息 20s 左右,继而再继续工
作。详细可分为以下几点:

4.1 保持良好的生活作息习惯 减少熬夜次数,避免不
必要的熬夜。一般情况下,睡眠时间需保持在 7h 左右,避免晚
睡。同时,随着时代转变,化妆对眼部的伤害也逐渐显现出来。
如彩妆及卸妆水的使用,会对眼部皮肤造成一定伤害。因此,
在眼妆上需保持谨慎,如眼线、眼影等,需做好妆后清洁工作,
避免化妆品残留引发眼睛发炎及眼部感染,对此,需保持良好
化妆及卸妆习惯,并缩短带妆时间。

4.2 眺望法 通过交替眺望放松眼睛,如可站在窗边眺
望远处,可挑选窗外有绿色景物的方向,可更好地使眼部肌肉
得到舒张。

4.3 佩戴屈光度合适的眼镜 近视眼群体可定期进行视
力检查,观察度数变化,避免佩戴眼镜与近视度数不符合,伤害
眼睛。当视力检查发现度数变化较大时,则建议重新配镜。

4.4 降低电子设备的使用时长 相关研究表明,当看电
子设备时,眨眼频率会降低,眼睛处于紧张状态的时长会相应
增加。而眨眼可增加眼睛湿润度,如果长时间不眨眼则会出现
眼睛干涩。因此,降低电子设备的使用时长是预防眼疲劳的有
效措施。
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