“老花”和近视能相抵？9个真相让你弄懂老花眼
[bookmark: _GoBack]手机越拿越远，字体越调越大...这都是眼睛在报警！随着老花眼逐渐年轻化，人们产生了很多疑问：只有年纪大的人才会得老花眼？近视眼不会老花？长期戴老花镜视力会越来越差？
今天眼科医生用9个真相，给你的眼睛减负！
谣言1：老年人才会得老花眼
年轻人也会得！老花眼并非老年人专属。人眼调节功能在45岁左右会发生断崖式衰退，随着短视频的兴起，近年来发现40岁以下患者明显增多。用眼过度、长时间近距离视物会让睫状肌调节功能提前衰退，引发 "早发性老花"。
建议出现视近模糊、眼胀头痛等症状时要尽早就医检查，别误以为是偏头痛或是其他问题而延误矫正。
谣言2：近视的人不会老花
事实上，不仅机制不同，而且会叠加。近视是指看远不清，而老花是指眼部肌肉收缩力不足、晶状体弹性下降致近处对焦难。无论年轻时视力好坏，到了一定年龄都难逃“老花”。近视者老花后需两幅眼镜，一幅高度数看远用，一幅低度数看近用。部分低近视人群看近可直接摘镜，这才让人误以为近视能抵消老花。而原本视力好的人出现老花后，可能会导致近距离工作困难，因此很多人工位上会备工作专属眼镜。
谣言3：眼保健操能逆转老花眼
减轻疲劳≠抵抗衰老！上文已经详细说明，老花是自然衰老过程，眼保健操仅能缓解视疲劳，不能恢复睫状肌弹性。临床研究显示，按摩、转眼球等方法对已形成的调节功能障碍无效。日常要避免过度用眼，出现 老花眼 可通过科学验配渐进多焦点眼镜矫正。此时有人会问，那打工人，避免过度用眼得戴防蓝光眼镜啊！
蓝光主要影响视网膜。防蓝光眼镜主要是帮电子产品重度用户减少屏幕中有害蓝光对视网膜的伤害。目前无证据表明防蓝光产品能延缓老花。预防老花应遵循 "20 - 20 - 20" 用眼法则，每天保持 2 小时户外活动。。
谣言4：“老花”度数越高眼睛越差
老花度数与个体调节能力相关，和病变无关。40 岁后每 5 年平均增加 + 1.00D 属正常生理现象。部分人因本身就有隐性远视而导致近距离工作需要更高度数的眼镜，这不代表病情严重。50 岁左右仍在工作的人，若抵制眼镜，拒绝眼镜的辅助，反而会使视疲劳加重，影响工作效率，加速视力恶化。
谣言5：长期佩戴老花镜会依赖
老花镜如同近视矫正工具，无依赖性。拒绝戴镜会让睫状肌持续过度收缩，严重的会引发头痛、恶心等症状。该配镜时就大胆配！。
谣言6：多吃胡萝卜会预防老花
Β-胡萝卜素虽有益眼健康，但老花主因是睫状肌和晶状体硬化，单靠食补作用有限。均衡摄入叶黄素、锌、维生素 C/E 等营养更重要。美国眼科协会建议多吃深色蔬菜、鱼类、坚果，同时控制血糖血压等全身因素以预防年龄相关性眼病。
谣言7：“老花”能等看不清再配镜
出现持续 15 分钟阅读后视物模糊、需移远手机等症状就该干预，拖延会让大脑过度补偿，引发顽固性视疲劳。现代验光技术可精确检测调节幅度，建议在剩余调节力低至 2.50D 时配镜，根据需要选择单光或渐进镜片。即便是50度的老花也应该及时矫正，否则睫状肌持续紧张，加速调节功能丧失。
谣言8：“老花”突然好转是好事
老花眼突然变好反而可能是眼睛出问题！比如有一种白内障发生以后会造成晶状体核性密度增加，眼睛状态会慢慢变成“近视”，会让近处看清楚，远处却模糊；血糖波动严重的糖尿病也会改变晶状体密度，造成老花减轻假象。出现这种情况要立即就医排查眼部和血糖问题。
谣言9：老花眼不能做近视手术
目前有多种老花眼手术矫正方案，如单眼视原理的角膜屈光手术、眼内晶体植入手术等，但完全让眼睛回春较难，术前要和医生充分沟通，做好术后心理预期再决定是否手术。

老花眼是如何形成的
老花眼又称“近疲劳”，是年龄相关性调节障碍。
✦ 正常情况下，人眼看近物时，眼内 "睫状肌" 收缩，带动 "晶状体" 变形，让视线聚焦近处物体。
✦ 老花眼的情况下，睫状肌肌力下滑，晶状体老化、弹性变差，看近物时调节力不足，视近模糊且易疲劳。简单说就是眼睛这台 "照相机" 的 "对焦" 功能随着年龄增长而下降，看近聚焦困难，其实就是 "老花" 形成过程。以前总觉得老花镜是爷爷奶奶的标配，是老龄化象征，但其实我们的眼睛功能在 40 岁左右就开始走下坡路。在 2024 年的视觉健康创新发展国际会议上，专家们推选 "近疲劳" 作为 "老视" 新名字。
但是！老花逐渐年轻化。随着现代生活方式的变化，人们近距离用眼需求猛增，短视频、电脑办公普及，各年龄段人群视线都集中在近处。且生活压力增大，现代人职业生涯延长，40 来岁正是事业打拼期，近距离用眼多，导致 "近疲劳" 突出，老化似有年轻化趋势。

预防老花眼，我们该怎么做？
01控制用眼时间，避免长时间近距离用眼。
02近距离用眼 20 分钟后向5-6m远眺20秒。
03注意眼部防晒，减缓晶状体弹性下降。
04交替看远近物体，锻炼睫状肌弹性。

老花眼镜如何配？
常年配镜者：可验配“渐近片”，重获 "变焦" 功能，或在看书时选择摘镜，相当于戴了一副跟近视度数相当的隐形老花镜。
远视力好从未戴镜者：可配近距离专用老花镜，但注意别戴镜走路，会头晕哦！
低度近视平时不戴镜者：在近距离工作时，老花刚好可和近视抵消，继续不戴眼睛，但是开车或看远时需戴近视镜，毕竟安全第一。

以上仅为科普知识
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