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2 三种眼镜加深近视度数

眼镜能帮近视者看清这个世
界，但前提是定期维护自己的眼镜，
让镜眼距、瞳距、镜面角、前倾角保
持在合理的范围。

验光不准或没有维护好的眼
镜，可能让近视度数增加。

旧眼镜 人的视力会随着年龄
增加、用眼情况的变化而改变，且镜
片一旦有划痕会明显影响光学矫正
性能。因此，佩戴“超期服役”的眼
镜，不但会产生视疲劳、眼干、眼涩
等，很可能还会导致近视加重。

建议成年人一年半到两年换一
次近视镜；青少年时期用眼较多，最
好要 3个月到半年更换一次；老花
镜最好一年一换。

佩戴过程中，眼镜片变得不那
么清晰，或者镜框出现变形、扭曲，
导致耳朵、鼻子受压不适或容易产
生眼酸眼胀等疲劳症状，就提示眼
镜需要更换了。

验光不准的眼镜 验光不准、镜
片度数和实际度数不符，会让近视
发展得更快。

验光的最佳选择是正规医院。
13岁以下者用 1%阿托品散瞳，13
岁—40岁使用托吡卡胺快速散瞳，
使眼部肌肉松弛，从而获得近视眼
患者真实的度数。

往下滑的眼镜 如果眼镜经常
滑落，离眼睛的距离变远，就会影响
视力矫正效果。

脸上出汗、镜片太厚、眼镜零件
松动都可能导致眼镜往下滑。这种
情况建议到眼镜店修理一下，拧紧
螺丝或者换个鼻托。

为了预防近视，眼科专家总结
了“三要”原则，要吃黄、看绿、运动
眼球。

吃黄色食物 小米、玉米、南瓜、
胡萝卜、芒果等黄色食物富含视黄

素，属于“养眼”的食物，平时可以多
吃。

看绿色植物 多走到室外，看看
绿色植物，能放松心情、缓解视疲
劳。

眼球运动 工作40分钟—1小时
让眼睛稍事休息，如上下左右运动眼
球，最好让眼球做“米”字操。

据《生命时报》

你平时习惯单手摘眼镜，还是
双手摘眼镜？

如果选择了单手，很遗憾：这可
能就是你近视度数增加的原因。

单手摘戴眼镜的时候，眼镜框
非常容易变形。长期单手拉拽一侧
的眼镜腿，容易出现镜框一高一低，

或者镜片一前一后。单手摘眼镜，是
导致镜框变“歪”最常见的原因。

长期佩戴变“歪”的眼镜会影响
视力矫正，让近视情况加重，有的人
甚至还会出现恶心、呕吐、头晕。

此外，零件松动、镜框材质偏
软、硬度不强，镜片厚度较厚或左右

眼度数差别大，都可能导致眼镜变
歪。

佩戴框架眼镜以舒适为主，平
时不能用力扭曲眼镜框架，摘眼镜
时要用双手，还要经常检查是否有
螺丝松动和镜框变形。

单手摘眼镜，让近视度数上涨1

用眼环境、错误用眼习惯、过
度用眼等因素，都会导致近视加
重。

有害光线 灯光太亮 如今照
明设备亮度越来越高。在强光刺激
下，瞳孔会保护性缩小，引起瞳孔
扩约肌痉挛，出现眼胀痛和头昏头
痛；瞳孔缩小还会引起晶状体变
凸，聚光加强，导致近视度数快速
加深。

电子产品 长时间使用电子产
品也会导致视力下降，近视的度数
也会增加。建议手机、电脑、电视亮
度开到 60%左右，不要超过 80%。
看电视不开背景灯，或在黑暗中看
手机，这种亮暗对比过于强烈，也
会引起瞳孔括约肌痉挛、视疲劳等
问题，促使近视的形成。

经常不戴眼镜 佩戴合适的眼
镜不仅能矫正视力，还能减轻视疲
劳。

600 度以上的高度近视，特别
是超过1000度的超高度近视，建议
长期佩戴眼镜。经常摘掉眼镜（视
力不矫正）容易引起一系列的眼底
病变，如视网膜开裂脱落、视网膜
血管病和眼底营养障碍等。

儿童近视超过 50度就应该佩
戴眼镜，不建议经常摘下来。

视力相对稳定的人，可以有需
要的时候戴眼镜，也可以长期佩戴
眼镜，只要自己眼睛不累就可以。

纸张太白 现在很多书本使用
很白且反光的铜版纸，对眼睛也不
好，反而糙一些的纸张更有利于保
护视力。

饮食过于精细 饮食过于精
细，也是近视增加的原因之一。

人的眼底锥体细胞日常需要
消耗一种叫做“视紫红”的物质，这
种物质的原料是维生素A、B族维
生素、视黄素、卵黄素等。小米等粗
粮中富含视黄素，蛋黄富含卵黄
素。

喝甜饮料 饮料里糖分太高，
会引起血糖一过性增高，铬元素排
出增加。铬元素负责眼球壁的硬
度，有的近视眼患者眼球向前突
出，好像“金鱼眼”，就是体内铬元
素过低，角膜部位硬度低，在眼压
不变的情况下，眼睛就向前面较弱
的地方凸起，严重的还有可能形成
恶性近视。

近视加重的其他原因

眼睛喜欢哪些东西

单手摘眼镜可加深近视度数
纸张太白、饮食过细、甜饮料也是度数上涨“元凶”

随着新冠病毒变异，病毒刺突蛋白进化，
在用新冠疫苗产生的抗体识别并击败病毒的
能力也会受到影响，为针对奥密克戎等新变
异毒株提供更多保护性，全球多家研发机构
正在做针对性研发。

世界卫生组织最新数据显示，目前，全球
共计 44款新疫苗进入临床Ⅱ期、Ⅲ期试验阶
段，2款在接受监管机构上市评估中。美国辉
瑞公司、莫德纳公司等药企均在研发专门针
对更多毒株的候选疫苗。

美国莫德纳公司预计，针对包括奥密克
戎毒株在内的特定毒株的新冠疫苗今年秋季
可以上市。

欧盟可能在今年 9月前，批准经过改造、
可针对奥密克戎等多种新冠变异株的疫苗，
以便为欧盟计划今秋推出的免疫接种活动做
好准备。

中国国药集团中国生物奥密克戎变异株
新冠病毒灭活疫苗已进入临床试验阶段。临
床前研究显示，疫苗对奥密克戎变异株有很
好的中和活性，动物实验显示对奥密克戎变
异株感染有一定保护作用。疫苗的保护力还
需在临床研究中进一步观察。

除了针对变异毒株的升级换代，一些候
选疫苗从给药方式上改变，鼻喷式、口服型等
新冠疫苗研发提上日程。

中国研发的腺病毒载体吸入性疫苗和减
毒流感病毒载体鼻喷疫苗，目前，正在国外开
展Ⅲ期临床试验，俄罗斯“卫星V”新冠疫苗
的鼻喷型于今年在该国卫生部注册，英国牛
津大学与阿斯利康公司共同研发的鼻喷疫苗
也在试验中。

尽管出现新的变异新冠病毒，但是目前
使用的新冠疫苗在预防重症和死亡方面有显
著效果，世卫组织建议公众及时接种疫苗。

据新华社

新冠疫苗研发
进展知多少
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女人常出汗不正常
出汗是体内进行代谢的一种方式，但有

些女性在正常气温下也会大量流汗，有的人
夜间出汗严重，这都是不正常的表现。

一动不动也流汗——气虚自汗

有些女性白天出汗比别人多，稍微运动
就大汗淋漓，甚至坐着不动都会出汗。

体质较虚、大病初愈或者肥胖的人多见，
主要是气虚导致的。汗出怕风，气虚的人易患
感冒，常感觉乏力、气短、食欲差等。

常常睡觉出大汗——阴虚盗汗

潮热出汗是更年期的典型症状。晚上睡
觉的时候出汗，轻者入睡后稍有汗湿，重者每
晚衣被尽湿，这种在中医里称作盗汗，主要是
阴虚火旺导致的。

经常盗汗的人，常伴有手脚心热、两颊潮
红、口咽干燥、容易心烦失眠等问题。

胸闷汗、出冷汗——提防心脏出事

心脏出现问题时，因体循环淤血，会导致
周围血液回流受阻，毛细血管压力增高，液体
渗出。特别是出冷汗的同时，还存在胸闷、胸
前区疼痛等一系列症状，可能是心脏病发作
的前兆。

全身汗、持续汗——当心甲状腺疾病

经常出现莫名的燥热，随后全身出汗且
持续出汗，这样的情况，可能显示你的新陈代
谢处于异常旺盛状态下，或许是甲状腺发出
异常的信号。

据《健康时报》

不少近视的人都有
过类似的感受：畏惧一切视力

检查，害怕听到度数又加深了。成年
人眼球发育相对成熟，近视度数比青
少年更稳定。但有些人成年后，近视度
数一直在增加。近视加深的原因很

多，除了用眼习惯，单手摘眼镜等
不经意的动作也是“元凶”。
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳
腺管不通畅，清水奶，大小乳等问题。
电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师

无痛
催乳


