
近视和老花，是两种完全不同
的情况。
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明明是近视眼，可看东西要拿远
点才能看清楚。现在，不少中年人逐
渐步入“看近处摘眼镜”行列。

1977年出生的甘先生从事计算
机相关工作，佩戴眼镜有 20多年，3
年前开始出现老花症状，便听从朋友
建议配了一副变焦眼镜。但看近处
物品时，特别是看书时，仍然觉得哪
怕离近点，也比戴着眼镜看要舒服。

“不是说近视不会老花吗？这咋‘共
生’了呢？”甘先生感叹。

1990年出生的李女士，因为天

天对着电脑屏幕工作，今年开始出现
老花，看东西有点模糊。

十堰爱尔眼科医院医生纪宏改介
绍，老花眼即老视，既不是病理状态，
也不属于屈光不正，而是人们步入中
老年后必然出现的视觉问题。在年龄
增长的过程中，睫状肌调节能力逐渐
下降，晶体弹性也会减弱，导致看近物
的时候没有那么清晰，便形成老花眼。

《2023中国老花眼人群洞察报
告》指出，我国 35岁以上的人口中，
有老花眼问题的人群占比 56.9%。

纪宏改介绍，随着人们使用手机、电
脑等电子产品时间增多，近距离用眼
时间增加，更容易出现眼部调节疲
劳。长期近距离用眼人群，更早或更
容易出现老花眼现象。

老花眼的度数会随着年龄增长而
增加，一般按照每5年加深50度的速度
递增。对于没有任何屈光度的人，在
45岁时眼睛老花度数通常为 100度，
55岁提高到 200度，到 60岁左右，度
数会增至250度至300度。此后，理论
上眼睛老花度数一般不再加深。

防流感：
内养正气 外慎邪气

当前正是流感流行季。中国中医
科学院广安门医院急诊科主任医师
齐文升说，中医预防强调内养正气、
外慎邪气，流感的发生取决于人体内
部“正气”（免疫力）的盛衰和“疫戾之
气”（病毒）的强弱，可以通过综合调
养的方法巩固自身的防御能力。

齐文升建议，内养正气，可适当
食用温补清润食材，尽量保证充足睡
眠，还可采用艾灸和中药泡脚等方法
温通经络、调整阴阳；外慎邪气，可定
期在室内用艾叶、苍术煮水熏蒸，也
可佩戴艾叶、苍术、藿香等中药材做
成的香囊以辟秽解毒，或以苍术、陈
皮、白茅根等中药材冲泡代茶饮。

感染流感后，也可用中医方法调
护。专家介绍，此时饮食宜清淡、易消
化、有营养，早期发热时以半流食为最
佳，恢复期可选用益气养阴食物；注意
适当休息，防止受凉；同时应密切观察
病情变化，出现高热不退、呼吸急促说

明邪气内陷，应及时就医。

重养生：
温润滋养 养肾藏精

冬季养生重在“养藏”。中医认
为，冬季通过“养肾藏精”储备好肾精，
以滋养人体，提高抵抗力，为来年整年
的健康打下坚实基础。同时，寒气易
伤阳气，故应注意减少阳气耗散。

齐文升说，此时应尽量早睡晚起；
饮食应减少生冷寒凉之物，适当食用
牛羊肉、桂圆、核桃等温补食材，怕上
火可适当添加银耳、百合或山药。

同时，冬季运动推荐太极拳、八
段锦等运动，以身体微微发热为度；
还需通过戴围巾、泡脚等方式，做好
颈、足等重点部位的保暖。

冬季寒冷易诱发心脑血管疾病，
在中医看来，预防应顺应自然，扶正
祛邪。专家介绍，应注重保暖，避免
寒邪引起的凝滞收缩对心血管造成
不良影响；饮食原则上应以温补清淡
为主，可适当摄入清心食材，还可选
用有温通效果的药食同源药膳。

护老幼：
散寒除湿 调理脾胃

很多有“老寒腿”的老年人冬季
症状会加重。黑龙江中医药大学附
属第二医院康复科主任医师唐强说，
老年人往往肝肾不足、气血亏虚，导
致筋脉失养，而风寒湿盘踞关节，遇
寒冷则凝滞加重，因此疼痛明显。

唐强建议，有“老寒腿”的老年
人，除了戴护膝、增添衣物，可每晚用
热毛巾或热水袋敷于关节周围 15至
20分钟，促进局部血液循环，散寒除
湿；还可每晚用 40℃左右的水加入艾
叶、红花等泡脚20分钟以驱散寒气。

冬季里儿童容易感冒、咳嗽，对
此，河南中医药大学第一附属医院党
委书记任献青建议，儿童冬季饮食应
把握荤素搭配、科学合理、控制总量、
温和易消化等关键词，保证夜间充足
睡眠以蓄积正气，适度进行户外活
动。家长还可运用小儿推拿方法帮
助孩子促进脾胃运化、疏通气血、振
奋阳气。

35岁以上超半数有老花眼

近视真的能抵消老花吗？
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很多人发现自己看近物逐渐模糊
时，开始借助老花镜来帮助阅读、看手
机等。不少人因配镜意识不足或舍不
得花钱，直接从早市、地摊、网上购买
成品老花镜，不验光全凭感觉，这样的
老花镜真的能戴吗？

纪宏改指出，成品老花镜是批量生
产的，双眼度数相同，没有散光度数，瞳
距也是固定的，很难满足个人需求。建
议先去医院进行医学验光，再结合个人
试戴情况，确定合适的配镜处方。

纪宏改提示，既老花又近视，可以
通过佩戴合适的眼镜或者老视矫正手
术进行矫正。

双光镜片：镜片分为上下两个区域。
上半部分矫正近视（看远），下半部分矫正
老花（看近）。优点是价格相对较低，但
镜片中间有明显分界线，影响美观，且
有像跳现象，看远近切换时需适应。

渐进多焦点镜片：镜片从远到近
的度数渐变过渡，无分界线，外观更自
然。适合对美观要求较高或需远中近
距离用眼（如开车、看电脑、看手机等）
不断切换的人群。初期可能存在轻微
变形，需要 1—4周适应，越年轻越容
易适应。

单光镜片叠加使用：如果需要固
定距离长时间用眼，比如连续看手机
几个小时，可单独配老花镜（看近）
补充使用。或者有些人比较敏感，很
难适应渐进多焦点镜片，只能看远看
近分别配单光镜片，缺点是需要频繁
更换。

老视矫正手术：可通过老视矫正
手术同时解决既老花又近视的问题，
彻底摆脱戴眼镜的烦恼。

经常会有人说，“年轻时近视，老
了就不会老花”，真是这样吗？

纪宏改表示，其实，近视和老花
是两种完全不同的情况，不存在互相
抵消的关系。

近视通常是由于眼球的晶状体
和角膜曲率过大或者眼轴过长，使
得物体不能准确聚焦在视网膜上，
而是聚焦在视网膜之前，导致看远
处物体模糊。

老花则是一种生理性老化现
象。随着年龄增长，晶状体弹性降
低，睫状肌调节能力减弱，眼睛的近
距离调节能力下降，近距离物体聚焦
不准确，从而出现视物模糊。

年轻时近视，老了就不会老花吗？

看近处摘眼镜成为不少中老年人常态

既老花又近视
该怎么配眼镜？


