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5件事再继续下去
眼睛可能真要废了

你的眼睛“喊渴”了吗

干眼综合征又称干燥性角膜结膜炎，

是一种常见的眼部疾病，主要是泪液分泌

不足、蒸发过快或成分异常，导致眼睛表面

无法维持足够的润滑而引发的眼部不适。

干眼症是干眼综合征的一种具体类型。

一般来说，我们的眼球表面覆盖着

一层6至10微米厚的泪膜（相当于头发

直径的1/10），就像手机贴膜保护屏幕

一样。健康的泪膜是完美的“三明治”结

构：最外层的油性层防止蒸发，中间的水

层保持湿润和提供营养成分，底层的黏

蛋白层帮助“抓牢”眼球表面。

当泪膜系统失衡时，眼睛就会出现

以下症状：

典型眼部不适
干涩感：眼睛像“沙子摩擦”一样干

燥，尤其在长时间用眼后加重。

异物感：总觉得眼里有东西（如睫

毛、砂砾），但检查无异物。

灼烧感或刺痛：眼睛发热、火辣辣

的，可能伴随轻微疼痛。

眼疲劳：用眼不久即感到酸胀、沉

重，休息后缓解不明显。

视觉相关症状
视物模糊：眨眼后短暂清晰，很快又

变模糊（泪膜不稳定导致）。

畏光（光敏感）：对光线（尤其是强

光、屏幕光）耐受性下降。

暂时性视力波动：因泪膜破裂过快，

视力时好时坏。

其他伴随症状
眼红血丝：结膜充血，常被误认为

“结膜炎”。

流泪增多：部分患者因眼干刺激反

射性分泌泪液，形成“干眼却流泪”的矛

盾现象。

晨起黏稠分泌物：睑板腺功能障碍

者可能出现眼角白色或黄色分泌物。

难以佩戴隐形眼镜：戴镜后不适感

加剧，甚至无法耐受。

严重并发症信号
剧烈眼痛、持续视力下降、眼睑

痉挛（睁眼困难）、角膜混浊或溃疡，

若出现这些症状，提示角膜可能受损

了，需紧急就医。

除了对照这些症状自查，还可以通

过简单自测法初步判断自己是否有干眼

症：对着镜子观察下眼睑边缘，如果看到

一排白色小点（堵塞的睑板腺），就像水

龙头被水垢堵住，说明油脂分泌已经出

问题了。

干眼症的危害不容小觑

很多人一听干眼症，以为就是眼睛

干燥，或者爱流眼泪，其实干眼症的危害

远超多数人想象。干眼症患者可能短期

内只是略感不适，长此以往，不仅影响日

常生活，还可能对眼睛健康造成长期损

害，主要危害包括：

眼部不适、生活质量下降。干眼

症发作时，眼睛会启动“应急模式”，

通过反射性流泪试图缓解，导致越干

越流泪等怪象。长期的干涩、灼烧感、

异物感等症状会降低工作效率，影响阅

读、驾驶和电子设备使用，甚至导致情绪

焦虑或睡眠障碍。

增加感染风险。泪液不足会削弱眼

表防御能力，持续的干燥会导致角膜上

皮脱落，形成微小伤口，这时细菌、病毒

更容易入侵，会大大增加结膜炎、角膜炎

等反复感染的风险。

视力受损。干眼症可导致角膜表面

磨损，引发角膜炎或角膜溃疡，造成暂时

性视力模糊。长期未治疗可能留下永久

性瘢痕，影响视力。

加重其他眼病。干眼症可能加剧青

光眼、白内障术后不适，甚至导致角膜穿

孔（极罕见但严重情况）。

慢性炎症与眼表损伤。长期干眼会

引发眼表慢性炎症，形成恶性循环，使病

情持续恶化，治疗难度增加。

如果干眼症症状持续，如眼红、疼

痛、视力下降等，大家要引起重视，及时

就医，避免不可逆损伤。

眼睛最恨的5个“慢性杀手”

干眼症病因复杂，包括年龄因素、自

身免疫性疾病、药物影响、神经损伤、眼

部或全身性疾病等，此外环境因素和不

良用眼习惯也是主要病因之一。建议大

家注意避免5个最毁眼睛的用眼环境因

素和不良习惯。

隐形眼镜“007工作制”
很多上班族戴隐形眼镜超过12小

时，甚至睡觉也不摘。这时镜片就像一

块海绵，会吸收眼球表面本就不足的水

分，造成眼睛干燥。

更可怕的是，长时间佩戴会使角膜

缺氧，引发新生血管长入，就像是红色蜘

蛛网爬上了黑眼珠表面，继而会出现角

膜疾病，导致视力下降。

长时间凝视电子设备
当我们紧盯屏幕时，眨眼次数会从

每分钟17次锐减到7次。不完全的眨

眼就像“半拉窗帘”，无法将油脂均匀涂

抹到整个眼球表面。一项针对电子屏幕

长时间使用人群的调查显示，每天长时

间看电子屏幕的人，泪膜破裂时间会明

显降低。

用网红眼药水“续命”
某些“代购”眼药水中的血管收缩剂

能让红血丝瞬间消失，但并不会真的给

眼睛“解渴”，长期使用还有可能抑制自

身泪液分泌。就像用止疼药治胃溃疡，

容易掩盖真正的问题。

夜间刷手机
睡前想要休息一下，于是在黑暗环

境中刷手机、看平板是许多人常做的事

情，但这些明亮的屏幕，搭配黑乎乎的环

境只会让眼睛更易干涩和疲劳。

在“空气炸锅”式环境下用眼
空调＋电脑＋隐形眼镜的组合，

就像把眼睛放在“空气炸锅”里烘

烤。很多办公室的湿度通常只有

30%至 40%，远低于眼睛舒适的 50%

至60%标准。

拯救干眼症可试试这套“组合拳”

职场人护眼秘籍
20-20-20-2法则：每20分钟，看

20英尺（约6米）外20秒，同时完成2

次“慢眨眼”（像放慢动作一样轻轻闭

眼2秒）。

屏幕“微低头”原则：调整电脑屏幕，

使视线微微向下10至15度，这样能减

少睑裂暴露面积，降低泪液蒸发率，一定

程度缓解干眼症状。

家庭护理方案
热敷：用40℃左右的温热毛巾敷

眼，可以促进血液循环，改善视疲劳，

改善睑板腺（分泌眼睛润滑油的地方）

的功能。

饮食：注意补充不饱和脂肪酸和维

生素，避免进食过多甜食和油腻食物。

最简单的方法就是贯彻“地中海饮食”原

则，保证每周2次深海鱼及每天1份新

鲜蔬果。

据科普中国微信公众号
眼睛有时候像是缺乏“润滑油”，干涩难以睁开，像被双面胶

粘住。“泪点”变低，总是莫名其妙流眼泪。看手机、电脑，一小会
儿就视物模糊、泪流满面。吹空调、骑电动车时，眼睛刺痛得睁不
开，好像进了沙子。

你是否有过这些感觉？遇到这些症状时，不少人不以为意，
以为只是眼睛有点发干，或者看手机、电脑时间长了，导致视觉疲
劳，殊不知，你的眼睛很可能患上了干眼症。

据统计，我国每3人中就有1人正遭受不同程度的干眼困扰，
而很多人的日常习惯，正在让眼睛提前“报废”。

眼屎多是为何

日常生活中，我们经常

会发现眼睛有眼屎，有的黏

稠，有的硬结，这时候长辈常

说是“上火”了，这是真的吗？

眼屎，即眼分泌物，多

由黏液、炎症细胞及坏死的

上皮组织等组成。出现眼

分泌物是一种正常现象，每

个人每天早上睡醒都会有

少量的眼分泌物。如果出

现大量眼分泌物，就要注意

了，这很可能是由一些疾病

引起的，要及时就诊，对因

防治。

引起眼分泌物增多的

主要原因有三种。

感染性结膜炎。用不

干净的手或其他物品接触

眼睛，可能会导致细菌或

病毒感染结膜，引起急性

结膜炎。这类结膜炎容易

传染给身边人。细菌感染

一般伴随脓性眼分泌物，

且眼分泌物多呈黄色；病

毒感染常伴随水样或黏液

样眼分泌物。

眼睛过敏。如果个体

体质敏感，结膜受到尘螨、

花粉、化妆品等过敏原的影

响，可引起过敏性结膜炎，

从而出现眼部瘙痒、眼分泌

物增多症状。眼分泌物多

呈丝状，反复发作。

泪囊炎。成年人和新

生儿都有可能发生鼻泪管

堵塞，细菌在泪囊中繁殖，

易引起泪囊的炎症。泪囊

的炎症分泌物从泪点排出，

引起眼分泌物增多。

以上是眼分泌物增多

的三大原因。如果眼分泌

物较少且无其他眼部症状，

可注意用眼卫生，早晚清

洁，观察即可；若眼分泌物

量多且较黏稠，存在眼红、

睁眼困难等症状，或出现畏

光、流泪，甚至疼痛、视力下

降，则需要及时到医院就

诊，根据眼部检查结果进行

针对性治疗。
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