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每年10月的第二个星期四是世界爱眼

日，也称“世界视力日”。眼睛作为精密而脆

弱的视觉器官，需要悉心呵护，即使轻微损

伤也可能影响甚至导致视觉功能减退。当

前，眼部疾病与视力损伤问题日益普遍。

国庆中秋假期期间，记者在多家眼科

医院看到，前来就诊和矫正视力的中小学

生络绎不绝，不乏低至一二年级的儿童。

网络资料显示，我国儿童青少年近视呈现

早发、高发趋势，已成为影响其健康成长

的重要问题。面对近视、散光日益低龄

化，如何实现“早预防、早发现、早干预”？

记者采访了大理大学教研室主任、昆明景

远眼科医院大视光中心主任袁春秀教授。

近视前有哪些征兆

袁春秀提醒，孩子近视并非毫无征兆，

家长应成为发现问题“第一责任人”。如出

现以下行为，需高度警惕：看东西习惯性眯

眼、皱眉；频繁眨眼或揉眼；看东西凑得太

近；反映看不清黑板或远处物体；出现“歪

头视物”；甚至学习成绩下降，也可能是因

看不清黑板导致注意力不集中。

如何预防儿童近视

袁春秀指出，近视预防是一场关键的

“前哨战”，必须从娃娃抓起，甚至在婴儿

期就应树立正确观念。

不少家长误以为，孩子上学后开始看

书写字才需要预防近视。事实上，孩子的

视觉发育从出生便已启动，0至6岁是视觉

功能发展的关键期。尽管此时近视可能尚

未形成，但一些不良用眼习惯与生活环境，

已悄然为日后近视埋下伏笔。她建议，从

出生开始，就要关注孩子的视觉行为，定期

进行眼部检查。3岁起，建议建立屈光发

育档案，每半年至一年做一次全面眼科检

查，动态监测远视储备值（可理解为“抗近

视存款”），这是预测近视风险的重要指标。

袁春秀强调，低龄儿童近视防控的核

心在于养成良好用眼习惯和保证充足户

外活动。

拥抱阳光，户外活动是关键。每天至

少2小时的白天户外活动非常必要。自然

光照可促进视网膜释放多巴胺，有效抑制

眼轴过快增长——而眼轴增长正是近视

的根本原因。这不仅是一种“运动”，更是

最经济、最有效的防近视手段。

减少持续近距离用眼。严格控制电子

产品使用时间，遵循“20—20—20”法则（每

用眼20分钟，看20英尺（约6米）以外物体

至少20秒），低龄儿童建议进一步缩短连续

用眼时长。鼓励孩子多参与户外游戏，减少

长时间绘画、阅读等近距离活动。保持良好

用眼环境与姿势：确保阅读光线充足而不刺

眼，养成“一尺一拳一寸”的正确坐姿。

运动、睡眠与营养至关重要

当被问及运动、睡眠与营养是否有助

于视力发育时，袁春秀肯定地回答：“绝对

可以，这些是视力健康的‘营养基石’。”她

解释道，睡眠不足易导致植物神经功能紊

乱，影响眼部交感神经与副交感神经，进

而可能诱发近视。因此，规律作息与充足

睡眠对眼部放松和发育至关重要。

合理、均衡的膳食则是眼球健康发育

的保障。建议多摄取富含维生素A（如胡

萝卜、动物肝脏）、维生素C（柑橘类水果）、

花青素（蓝莓、紫薯）和DHA（深海鱼）的

食物，同时注意钙、锌等微量元素的摄入，

做到不挑食、不偏食。此外，增强体育运

动，特别是乒乓球、羽毛球等球类活动，能

有效锻炼孩子眼肌调节与视觉追踪能力，

有助于缓解视疲劳。

控制重于矫正

袁春秀表示，发现孩子近视，家长产生

焦虑是正常的，但务必科学、理性对待。她

指出，近视一旦发生便不可逆转，重点在于

控制其发展速度，避免演变为高度近视。

科学验光，配戴合适眼镜。必须进行

散瞳验光获取真实屈光度数，尤其是首次

配镜儿童。配戴合适眼镜是矫正视力、缓

解视疲劳的基础。建立“防控”意识，超越

“矫正”思维：应与医生充分沟通，为孩子

选择个性化近视控制方案。目前国际公

认有效的手段包括：角膜塑形镜（OK镜）；

低浓度阿托品滴眼液；多焦点软性接触

镜；离焦框架镜等。

坚持良好用眼习惯，做到定期复查。

近视防控是长期过程，应遵医嘱每3至6

个月复查一次，监测眼轴与度数变化，及

时调整防控策略。

本报记者 李松梅

超过60%的老年人早睡早起

年轻时要熬夜，老了却总早醒，

这是很多人步入老年后的真实写

照。研究表明，超过60%的老年人

过上了早睡早起的生活。他们经常

在20时至21时就开始犯困并入睡，

清晨4时至5时自然醒来，而且很难

再像年轻时那样睡回笼觉。

这种“睡眠相位前移”的根源，

其实与人体内掌管昼夜节律的“生

物钟”密切相关。人体内存在一套

精密的昼夜节律调控系统，核心是

位于下丘脑的视交叉上核。它通过

调控褪黑激素分泌、体温波动等生

理信号，指挥我们“何时入睡、何时

清醒”。

年轻人昼夜节律周期平均为

24.2小时，而老年人虽然周期长度

未缩短，但节律相位显著提前：褪黑

激素分泌高峰比年轻人早1至2小

时，核心体温最低点也前移。这导

致老年人即使在相同时间上床，也

会比年轻时更早进入“困”的状态。

节律变化是因为老年人的光信

号接收系统开始退化。60岁以上

老年人的晶状体透光率下降30%，

尤其是短波长蓝光（对调节生物钟

最关键）损失高达80%，相当于给

眼睛加了一层“黄色滤镜”，使得视

网膜向视交叉上核传递的光信号

减弱。

除此之外，视交叉上核的功能

会随着时间衰退。实验结果显示，

衰老视交叉上核的神经元同步性降

低，关键神经肽分泌也会减少。这

就像交响乐团失去指挥，各声部节

奏紊乱，导致昼夜节律输出的振幅

减弱。

光照和作息影响睡眠质量

除了时间变化，老年人的睡眠

结构也发生显著衰退，他们的深度

睡眠（慢波睡眠）大幅减少。20岁青

年每晚约有20%的深度睡眠，60岁

老人降至不足5%。

老 年 人 非 快 速 眼 动 睡 眠

（NREM）中的慢波（0.5～4Hz）活

动减少50%以上，这直接导致睡眠

的恢复功能减弱，白天更容易疲

劳。除此之外，老年人的睡眠碎片

化严重，一夜醒来的次数翻倍。年

轻人平均夜间觉醒一两次，且能快

速重新入睡，老年人觉醒次数为5

至7次，且清醒时间延长。

在恒定光照和作息条件下老年

人仍比年轻人多40%的觉醒时间，

说明这种碎片化与生物钟紊乱直接

相关。年轻人的睡眠通常开始于体

温下降、褪黑激素升高的“生物夜

晚”，而老年人却可能在体温尚未充

分降低时入睡。这种时相差的异

常，使得睡眠更容易被外界干扰打

断，导致夜间频繁觉醒。虽然快速

眼动睡眠总量变化较小，但其分布

时间明显前移。

所以老年人常在凌晨进入多梦

阶段，这也解释了他们经常抱怨“天

没亮就做梦醒来”。

如何改善老年人的睡眠问题

保持稳定的生物钟
即使夜间失眠，也应坚持同一

时间起床（误差﹤30分钟），帮助稳

定生物钟。这种规律性能强化大脑

对睡眠—觉醒周期的预期，避免因

补觉导致的生物钟紊乱。

建议每天保持相同作息，防止

因延迟起床打破积累的睡眠节律。

当身体形成条件反射后，到固定时

段自然会产生困意，逐步重建健康

的睡眠驱动力。

日间适量活动
15时至17时进行30分钟中等

强度运动，可使夜间慢波睡眠（深度

睡眠）时长增加15%。运动时核心

体温升高会形成体温波动曲线，运

动后体温下降过程恰好与入睡时的

生理降温需求吻合:产生天然的促

眠效应。

同时，运动加速的代谢过程会

促进腺苷等睡眠因子积累，但需注

意避免在睡前3小时内进行剧烈运

动，防止交感神经兴奋影响入睡。

限制白天小睡
将午睡控制在20分钟内，可有

效激活大脑额叶皮层，提升午后警

觉度而不干扰夜间睡眠结构。这种

“充电式小睡”主要停留在浅睡眠阶

段，避免进入深度睡眠周期后被强

行唤醒导致的睡眠惰性。

15时后应避免补觉，因这个时

段产生的睡意是夜间睡眠需求的重

要信号，白天过度补眠会削弱夜间

睡眠压力，造成“越睡越累”的恶性

循环。 据科普中国网

为何年纪越大
睡眠时间越少

相信不少年轻人在家中会发现，上了
年纪的父母不仅很早就犯困，早上很早就
醒来，而且从来不睡回笼觉。难道上了岁
数后，人反而变得更加
精力充沛了？

其实不是，这都是节
律变化惹的祸！接下来我
们就来讲讲，为什么上了年纪后睡眠时
间就会变化。

“小患者”扎堆

预防近视要趁早
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