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真是不近视体质吗?
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“不近视体质”真的存在吗?

杨治坤告诉记者，每个人自身遗传的机制不同，少
部分人确实更不容易近视，或者相较他人来说度数增长
更缓慢。不过，“不近视体质”虽让人羡慕，上了年纪可
能更容易出现花眼的症状。

大部分孩子刚出生时都是远视眼，这是生理性远
视，也是一种“远视储备”，会随着年龄增长逐渐消耗，不
同的消耗速度决定了是否近视。受遗传因素影响，有人
出生时远视度数更高，并且在生长发育中，户外活动较
多，近距离用眼少，“远视储备”充足，近视的可能性就会
降低。有些儿童青少年过多使用电子设备，睡眠和户外
运动不足，会导致“远视储备”过早消耗，最终出现近视
等问题。近视受遗传和环境因素的共同影响。没有遗
传因素，环境因素也可以直接导致近视的发生。因此，
在保护眼睛这件事上不能放松警惕。

不近视的人，做对了这些事

近视眼的危害不仅仅是视物不清，更主要的是随着
度数增加、眼球延长、眼球壁变薄，引发以黄斑病变为主
的一系列眼底和视网膜疾病，甚至出现无法矫正和失明
的危险。杨治坤表示，近视眼的原因非常复杂。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。

■避免长时间用眼
眼睛长时间盯着屏幕不运动，眼球会失去协调平衡

的能力。长时间使用电子产品，也容易导致视力下降。
工作40分钟到1小时左右，就应该让眼睛休息。多走到
室外，看看绿色植物，能放松心情、缓解视疲劳。

■远离有害光线
人眼能适应的最佳亮度是300勒克斯左右，而现在

很多照明设备都超过了500勒克斯。另外，看电视不开
室内灯，或在黑暗中看手机，这种亮暗对比过于强烈。
在强光刺激下，瞳孔会保护性缩小，引起瞳孔括约肌痉
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。

■增加户外活动
眼睛是光感器官，获得足够阳光才能保持最佳工作

状态。发表在《美国医学会眼科杂志》上的一项研究发
现，增加阳光照射可降低近视风险。每人每天至少要有
20分钟在阳光下的户外活动。中等强度有氧运动会增
加细胞中氧气含量，促进淋巴和血液循环，是良好视力
的前提。

■给眼睛补足营养
人的眼底锥体细胞日常需要消耗一种叫作“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。为了预防近视，建议多补充这些“护
眼营养素”。

给不同人群的护眼建议

为捕捉光的讯息，眼球必须暴露于体表，无形中增
加了受外伤和病原体侵袭的机会，任何眼部零件出了问
题，都会影响视觉感受。杨治坤表示，各个年龄段的人
需要养成良好的用眼习惯，才能看得清楚、看得舒服、看
得持久。

◆儿童青少年
儿童青少年是防止近视的关键期。要注意让眼睛

休息，每用眼45分钟就应休息10~15分钟。空闲时，要

减少使用电子产品的时间，即便使用也要保持用眼距
离；最好走出家门，在阳光的照射下进行户外运动。儿
童期应规范视力筛查，建立视光档案，甄别假性近视和
真性近视，在规范的医学验光指导下验配眼镜。

◆成年人
长期使用电脑的上班族，要有意识地多让眼睛休

息，减少熬夜，保证充足睡眠；不要长时间盯着屏幕，每
隔45分钟左右应起身活动一会儿、多看绿色植物或远
眺。成年人眼球发育基本完成，近视度数相对稳定，佩
戴框架眼镜以舒适为主，关键是到正规机构进行科学规
范的验光配镜。600度以上的高度近视患者，视网膜脱
离风险较大，需要每半年到医院进行一次检查。

◆老年人
注意补充营养，防止白内障、青光眼等疾病。建议

适当吃富含维生素A、维生素C等对眼睛有益的食物。
如果出现眼睛发胀、视力模糊、遮挡感等情况，应及时到
医院就诊。有糖尿病的老人，每隔3个月应到眼科查一
次眼底。

据生命时报

近视，一种不致命但很烦人的疾病。
6月6日是第28个全国“爱眼日”，据世界卫
生组织数据，我国近视患者高达6亿人，青少
年近视率居世界第一。近视的人虽然多，却还
有这样一类人，经常熬夜刷手机、玩电脑，视
力却一直很好。很多人有疑问，长期过度用
眼，视力却不会受损，真有这样的“不近
视体质”吗？对此，记者邀请北京协和
医院眼科副主任医师杨治坤为

大家解答这个问题。

拔牙后推荐食物清单
有你夏天爱吃的冰淇淋

拔完牙多久可以进食
拔牙后30分钟，伤口通常会完成凝血过程，血凝块

可起到止血和保护创面的作用。但此时血凝块十分脆
弱，需要时间巩固，所以拔牙后2小时内不要进食。

拔完牙咬棉花大概30~40分钟就可以吐掉，但别漱
口。2小时后，如果口腔无出血或肿痛等情况，就可以饮
水进食。总体来看，拔牙后饮食应以细软、清淡、少咀
嚼、易吞咽为主，避免刺激伤口、影响愈合。除了进食，
还要注意拔牙后24小时内，不要刷牙以及吮吸新伤口，
避免破坏拔牙创口的血凝块，从而导致创口的继发性出
血。

拔牙后，按“时”吃东西
拔牙后的不同阶段，饮食注意事项也不同。
■拔牙后2~4小时——可选无渣冷流食
无渣饮食可避免小颗粒物体掉入或黏附到伤口上，

引发感染；冷食温度较低，可使血管收缩，有利于止血，
还能减轻水肿和疼痛；流食是指液体或入口即能化成液
体的食物，可以不咀嚼直接吞咽，以减少口腔肌肉牵拉，
降低伤口疼痛或出血风险。

可选食物：冰淇淋、布丁、凉牛奶、不酸的果汁等。
注意事项：小口慢咽，不要用吸管，更不要用力吸

吮，以免刺激伤口或导致出血。

■拔牙4小时~第2天——可选半流质饮食
半流食是指质地比较稀软、呈半流质状态的食物，

易于咀嚼和消化。半流食可提供机体所需能量和各种
营养素，需少量多次进食，比如每日5~6餐，每餐食物的
总量为300毫升左右。

可选食物：面片、馄饨、粥类、南豆腐、鱼肉糜、鸡蛋
羹、蔬菜泥等。

注意事项：小口进食，用没拔牙的一侧轻微咀嚼后，
直接吞咽下去，减少食物对伤口的污染和肌肉运动幅
度，尽量不牵拉到拔牙部位。

■拔牙后3天——可选择高蛋白软食
拔牙后的前两天，由于进食受限，可能导致

营养供给不足。因此从第3天起，要适当补充
营养。

可选食物：清蒸鱼、红薯、肉
末碎菜粥、肉末蒸蛋羹、炖豆
腐、炖煮软烂蔬菜以及牛奶、酸
奶、半流食等。

注意事项：饮食要以温热为
主，不宜过热。

这些食物暂时“拉黑”
拔牙后需要忌口，除了少碰烟酒，还要避免食用太

烫、太硬或辛辣、刺激的食物。
◆太烫的食物
特别烫的食物可能引起毛细血管膨胀，甚至导致伤

口出血。
◆太粗、太黏的食物
如硬米饭、炸馒头、坚果、芹菜、笋类、口香糖、软糖

等，通常需用力咀嚼，对口腔肌肉的牵拉力度大，容易引
起伤口疼痛甚至导致伤口出血。同时，食物的粗糙颗粒
也可能刺激或黏附拔牙后的创口，不利于愈合。

◆辛辣、刺激性食物
如火锅、烧烤、麻辣烫、辣条、醋等，容易刺激伤口，

引发疼痛，增加感染风险。同理，牙疼的人也建议选择
清淡、便于咀嚼、易于消化的食物，如米粥、面条、蛋羹、
嫩豆腐、肉泥、煮熟的蔬菜、水果泥等。

正常拔牙造成的肿胀通常在术后48~72小
时达到高峰，然后逐步消退，术后第5天基本消
失。若超过3天肿胀不能缓解，且伴有剧烈疼
痛，应及时复诊。

据生命时报

很多人拔完牙后，就被疼痛“封印”了食欲，吃饭时也不知该选择什
么样的食物，索性不吃或少吃。拔牙后留下的开放性伤口容易感染和
出血，饮食确实需要注意，但一味少吃影响营养摄入，对伤口愈合也不

利。拔牙后多久可以开始吃东西？具体能吃什么？中国康复研究中心北京博爱
医院副主任营养师史文丽为你总结一份拔牙后的食谱。


