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只要别太“宅” 近视不会来？

框架眼镜：适合长期佩戴，安全性高，但
会产生折射像差和斜交位差等现象，眼睛所看
到的影像会发生畸变，鼻梁负重，对某些体育
运动有影响。

软性隐形眼镜：市面上常见的隐形眼镜几
乎都是软性隐形眼镜，较美观，镜片紧密贴合
眼球表面，始终跟随眼球转动，能保持与正常
人相同的开阔视野，但不适合长时间佩戴，眼

睛容易出现干涩等症状。
硬性隐形眼镜：也称OK镜，一般由医院眼

科专业验配，需要按个人眼球形状定做。OK镜
的原理是，夜间睡眠时借助眼睑的压力作用使
角膜变平，从而减低角膜曲率，降低近视度
数。简单来说就是晚上睡觉戴上OK镜，白天摘
下，可以维持正常视力一整天。优点是透氧性
好，但舒适度差，因为材质较硬，佩戴时容易
有异物感，眼压太高或散光较大都不适宜戴。

手术治疗：全称是“准分子激光原位角膜
磨镶术”，即通过削减角膜的厚度来调整光线
的聚焦，一次手术即可摆脱近视，恢复期短。
但手术有一定风险，需根据个人情况选择不同
方案。 据《广州日报》

对付近视方法各有利弊

一直以来，大众都认为近视的主要原因是遗传，如
果父母双方都近视，其子女患近视的概率明显高于其他
人。也曾有实验证明，人类15号染色体上的一段DNA与
近视有关，它们被称为“近视基因”。

但显然，遗传并不能解释近视的演变。一项对因纽
特人的研究表明，环境因素的影响也不容小觑。如今，
很多北极圈内的因纽特人已放弃游牧生活，转向定居，
对于上一辈那些在野外环境中长大的成年因纽特人，131
人中只有2人近视，但他们的儿女和孙子中却超过一半的
人都近视。

众所周知，遗传变化的速度十分缓慢，完全跟不上
全球近视率的飞涨，因此一定有某种环境因素在起关键
作用。在一定数据的调查研究后，美国俄亥俄州立大学
视光学院的唐纳德·穆蒂提出，孩提时代户外活动过
少，容易引发近视。穆蒂认为，与以前相比，目前全球
的小孩都在花更多的时间来读书、学习或黏在电脑和智
能设备屏幕前，在部分亚洲国家，社会对学习成绩的高
度重视，促使孩子们在学校待得更久，在学习上花更多
的时间，这也使他们待在户外活动的时间大大缩减。

为了更好地证实这一观点，穆蒂对悉尼中小学的
4000多个孩子进行了为期三年的研究，他让两组同样视
力的小孩分别在室内 （房间里） 和室外 （草地、海滩
等），花同样的时间看书、看屏幕、进行专注类活动，并
一样尝试体育锻炼（跳绳、奔跑等），三年过去后，户外
活动时间少的孩子患近视的比率更高。该项实验结果发
表于《眼科研究与视力学》上。

除了“宅”的原因，还有研究者提出，“近距离用
眼”也是导致近视的一大原因。频繁的近距离工作是随
着现代工业文明的到来而出现的，以前即使是干细活的
人，也很少一干就是一整天，而且日复一日。事实上，
纺织工人和成天面对显微镜的从业者近视率极高，近视
已经成为他们的职业病。

相对于“近视遗传说”，大部分人其实更愿意接受“环
境改变”和“用眼不当”的解释，毕竟这两者都比较容易
被改变。但就目前来说，近视的形成机制仍未有定论。

近视泛滥是遗传变化
还是环境使然？

暨南大学附属第一医院眼科主任医
师周清认为，除了遗传原因外，户外活
动带来的开阔视野和自然光照，确实对
减少近视有一定效果。

对正常人来说，通过睫状肌收缩、
放松改变晶状体曲率，将看到的影像聚
焦到视网膜上。但近视患者的眼球是略
微拉长的，看近处的物体没问题，远处
的物体却聚焦在视网膜前方，于是眼前
模糊一片。周主任解释说，婴幼儿出生
时大部分处于远视状态，随着生长发育
逐渐趋于正视，至学龄前基本达到正
视。所以，小学阶段的用眼环境很大程
度决定了今后视力的好坏。“我们的父

辈、爷爷辈，在他们眼球发育时期，用
眼习惯也算不上科学健康，经常在黑乎
乎的厨房做饭，晚上靠着微弱的光线看
小人书，但却很少有人近视。与现在的
小孩相比，最明显的差别就是，他们经
常整天待在外面，而现在的小孩花费大
量时间在学钢琴、画画、做奥数题等，
长时间在室内活动。”周清说。

多待在室外对预防近视有什么好处
呢？周清认为，最主要是远距离视野带
来的眼球放松。“一般看五米开外的东
西，眼球会呈现放松状态，可以缓解视
疲劳。”但教室里坐后排的学生离黑板也
有五米以上，他们还是会患近视。因此

周清强调，除了距离以外，户外的自然
光线、绿色植物等因素也有功劳——光
对眼球的“轰击”，包括自然光丰富的颜
色和明暗对比，都能对眼球的正常生长
起到引导作用。

另外，有数据表明，城市的小孩比农
村的小孩近视率高很多，也许城市污染、
噪声也是导致近视的部分原因。除了待在
户外或室内之外，其他行为也有影响。周
清说：“高近视率，恰好与整一代孩子的
成长同步发生，这些小孩要兼顾学业，又
在计算机和各种电子设备的熏陶下长大，
进行过多阅读，大量‘近距离用眼’，一
定程度上导致了视力的损耗。”

户外活动放松眼球 近距离用眼损耗视力

曾经有研究者提出，户外的明亮光
照可以保护视力。对此的主流解释是，
在光照刺激下，视网膜释放多巴胺，这
种神经递质进而阻止了眼球在发育中的
伸长。虽然这一解释还未得到实验证
实，但周清同意这个结论：“如果要看
书，在室外自然光下看，确实比室内灯
光下看的效果好，当然前提要避免强光
直射。”

澳大利亚国立大学的研究团队曾提
出，孩子们需要每天在至少 10000勒克
斯的光照下，待 3 个小时才能避免近
视。这大约相当于一个人夏天站在树荫
下接收到的光照亮度。但这一标准在现
实生活中很难做到，照明充分的办公室

或教室通常还不到 500勒克斯。因此有
人提出，建造“玻璃教室”，让孩子们挪
到户外去上课。

对此，周清认为意义不大，因为户
外的综合环境很复杂，玻璃教室并不能
满足需求，比如太阳光等。她告诉记
者，不得已要长时间待在室内时，应尽
力改善灯光条件——比如打开头顶上的
大灯，减少周围环境与台灯下光线的对
比度，这就跟不要在黑暗中看手机屏幕
是一个道理。

在市场上，宣称能够恢复视力的产
品和训练方法也层出不穷。在这些“偏
方”当中，通过转眼睛、变焦点来“锻
炼眼肌”、最终恢复视力的自然疗法格外

受人青睐，网络上也常可以看到《xx天
轻松改善视力》的锻炼教程。

对此，周清认为，从中医理论来说，
刺激穴位并转动眼球，确实会使眼球的血
流加速，供血增加，对视疲劳有一定的缓
解功效，这也是眼保健操的原理。但要做
到“治疗”近视，那是不可能的。“所谓
轴性近视，就是眼轴变形拉长，按生长规
律来说，它只会越来越长，具有不可逆
性。指望‘自然疗法’来摆脱近视不靠
谱。”周清说，“同时，应警惕过量刺激后
造成的眼球调节痉挛。之前有位患者听信

‘大力拍打眼球可治疗近视的偏方，坚持
了一年后，把自己拍成了双眼晶状体脱
位，得不偿失。”

自然疗法：只有缓解功效 不能治愈近视
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专家解读

科学辟谣

近视已经是一个老近视已经是一个老
生常谈的全球性话题生常谈的全球性话题。。统统

计数据表明计数据表明，，在未来五年之在未来五年之
内内，，世界人口将有三分之一患有近世界人口将有三分之一患有近

视视。。为何近视风暴在这几十年来如此为何近视风暴在这几十年来如此
肆虐肆虐？？传统观念认为传统观念认为，，遗传因素和过遗传因素和过
度用眼是主要的罪魁祸首度用眼是主要的罪魁祸首，，而近几年而近几年
医学界又提出新观点医学界又提出新观点，，认为近视并认为近视并
不专属于小不专属于小““书虫书虫”，”，长时间的室长时间的室
内活动内活动，，也会增加近视风险也会增加近视风险。。换句换句

话说话说，，近视有可能是近视有可能是““宅宅””出出
来的来的。。


