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健康新知

当代人的眼睛，主打一个

“脆皮”。视疲劳、飞蚊症这些困

扰，不算是眼病，但真的不好受。

在上海市中医医院眼科门

诊，相关的问诊需求居高不下——

学生群体：眼干涩酸胀、近距离

用眼后视物短暂模糊、频繁眨眼

畏光。上班族：持续性视疲劳、

干眼症、眶周沉重胀痛。银发

族：老花提前加重、眼干灼热、视

物昏蒙、易流泪。

该院眼科主任医师蒋炎云

介绍，这些不适虽无器质性病

变，但长期持续会逐步损伤眼

表、调节功能，加速眼部老化。

中医认为，眼部经络不通、气血

不达目窍，就会出现干涩、疲劳、

视物模糊，这是全年龄段亚健康

的核心病机。中医护眼不只着

眼于眼睛，更兼顾脏腑气血与经

络通畅，实现全身调理护眼。

视疲劳根源
在“血”与“气”失衡
中医看待视疲劳，核心根源

是久视伤血、肝血亏虚、肝肾不足、

气血瘀滞。长期近距离用眼耗损

肝血，目失濡养；熬夜、压力大、久

坐导致气机不畅，经络阻滞，眼

肌得不到濡养放松，疲劳反复难

愈——这不是单纯用眼过度，而

是脏腑气血失衡的外在表现。

除人工泪液外，市中医医院

还有一些实用的特色疗法，包括眼部温

针灸、耳穴压豆、中药超声雾化熏眼、眼

部穴位推拿、穴位埋线等。蒋炎云介绍，

治疗整体遵循“外通经络、内调脏腑”的

原则，从根源上减少视疲劳反复。眼部

温针灸：疏通眼周经络，放松睫状肌，改

善调节痉挛，缓解视疲劳。耳穴压豆：通

过调理肝肾，从内改善根源。中药超声

雾化熏眼：清肝明目、润养眼表，快速缓

解干涩酸胀。眼部穴位推拿：放松眼周

肌群，改善局部循环。穴位埋线：针对长

期慢性疲劳，长效调理气血。

白睛渐老化
临床需内外兼治

关于人老“珠”黄，中医认为，肝开窍

于目，白睛属肺。蒋炎云指出，眼白发黄

浑浊，与肺失宣降、肝血亏虚、湿

热内蕴、肾精衰减直接相关。熬

夜耗伤肝阴肝血，肝气郁滞化热，

湿热熏蒸白睛；老年人肾精亏虚，

气血不足，肺脾运化失常，浊邪上

泛目窍，眼白便失去清透，出现发

黄、膜感、浑浊。因此，人老“珠”

黄是中医里脏腑亏虚、浊邪上扰

的典型辨证结果，是全身机能老

化在眼部的直观体现。

针对白睛老化，上海市中医

医院临床采用内外兼治：内服以

清肝润肺、健脾祛湿、补益肾精

的经方，清浊明目；外用中药熏

洗、眼周穴位按摩，疏通眼周气

血，减少浊瘀堆积。同时，医生

也给出居家调理建议：规律作

息，不熬夜，减少烟酒辛辣；日常

可泡菊花、枸杞、桑叶代茶饮；配

合眼周按揉睛明、四白等穴位，避

免久视伤血；饮食多吃山药、百

合、桑椹，健脾润肺、滋养肝肾，

内养气血，延缓白睛浑浊发黄。

飞蚊症陡增
中医辨证与调理
近 3至 5年，市中医医院眼

科门诊中20~40岁年轻人因眼前

“飞来飞去的小黑点”就诊的比

例显著上升。蒋炎云指出，主要

诱因是长期熬夜、压力焦虑、久

坐少动、饮食油腻，导致气血运

行不畅、脏腑亏虚。

中医将飞蚊症辨证分为三类。一是

肝火上炎：眼前黑影飘动，伴眼胀、口苦、

急躁易怒。二是肾精亏虚：黑影细碎、视

物昏花、腰膝酸软、疲劳乏力。三是痰瘀

互结：黑影厚重、固定感强，多伴痰湿体

质、血脂偏高。

对于非病理性飞蚊症，医院以非手

术干预为主：内服经典经方，肝火证用清

肝明目方，肾虚证补益肝肾，痰瘀证化痰

活血；针灸选取睛明、球后、肝俞、肾俞等

穴位，疏通眼底经络、改善气血灌注；配

合耳穴调理。

医生提醒，日常调养忌熬夜、忌暴怒

焦虑、忌过度用眼；少油腻甜食；适度快

走、练习八段锦，促进气血循环；多吃黑

豆、枸杞、黑芝麻补益肾精。这些方法可

有效减轻黑影症状，延缓病情加重。

本报记者 左妍 特约通讯员 吉双琦

不再双瞳剪水就是病？
莫要“自己吓自己”
医生教你改善眼部亚健康的好方法

眼白长了斑、发了黄，是肝不好还是人老了？6月6日爱眼日来临，我们邀请上海市
第一人民医院眼眶与眼整形科副主任医师成璐、上海市中医医院眼科主任医师蒋炎云，
分别从现代医学和传统中医角度，拆解那些不属于疾病范畴，但确实带来生活困扰的眼
部亚健康现象，并给出好操作的生活化建议。
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中医

■ 整个眼白均匀发黄，同时皮肤也泛

黄，这可能是肝胆系统疾病（如肝炎、胆道

梗阻），需内科就诊排查。

■ 眼白上的色素斑短期内明显增大、

颜色加深、表面出血或破溃，要警惕结膜恶

性黑色素瘤，需病理检查确诊。

■ 眼白混浊伴随眼红、眼痛，甚至视

力下降，可能是巩膜炎、葡萄膜炎、青光眼

等疾病，需及时眼科就诊。

■ 翼状胬肉长入角膜中央影响视力，

此时需要手术切除。

■ 糖尿病患者出现的眼白血管异常

增生、甲状腺眼病患者的眼白水肿充血，也

都需要眼科专科处理。

成璐医师特别给出一句话总结：局部

的“斑”看眼科，全身的“黄”查内科。不痛

不痒不代表没有风险，定期眼科检查才是

明智之举。

眼白出现这些异常，尽快去医院检查

很多传统护眼习惯看似玄妙，实则契合

现代眼科学原理，简单易操作。

■ 20—20—20法则结合闭目养神 每

用眼 20分钟，远眺 20英尺外 20秒，同时闭

目 30秒。养肝血、放松睫状肌，避免久视

伤血。

■ 熨目法 双手搓热，轻敷眼周，每天3
至 5次。温热疏通眼周经络，改善眼部循

环，缓解干涩疲劳。

■ 按揉眼周穴位 每日轻按睛明、攒

竹、四白、太阳穴，疏通经络，放松眼肌，预防

调节痉挛。

■ 晨起远眺，睡前少看屏幕 顺应昼夜

节律，晨起阳气升发滋养双目，夜间养肝阴，

避免熬夜伤肝。

■ 食疗护眼 枸杞、菊花、桑椹、山药日

常代茶或入菜，兼顾清肝、补肝肾、润眼表。

这些习惯无复杂操作，兼顾经络、气血、

作息，既符合中医整体观，又适配现代用眼

模式。长期坚持，可有效改善眼部亚健康，

延缓眼部老化。

居家爱眼护眼好习惯本
版
图
片

IC

年纪渐长，眼睛也不再清澈，这让很

多人困惑，人老“珠”黄真有科学依据吗？

结膜透明度自然下降

上海市第一人民医院眼眶与眼整形

科副主任医师成璐介绍，随着年龄增

长，结膜长期暴露在紫外线和空气中，

会出现脂质沉积、弹性纤维变性，透明

度自然下降。同时，泪液分泌减少，眼

表滋润度降低，看起来就没那么“黑白分

明”了——这是正常的生理现象。一些

细心的人会发现，熬夜后眼白看起来也会

更显浑浊。医生介绍，这是因为熬夜会导

致结膜血管扩张充血，加上眨眼频率下

降、泪液蒸发过快，眼表处于“干渴”状

态，眼白就会显得暗淡、发红甚至微黄。

在眼科门诊时，成璐还经常会遇到

这样的患者——他们指着眼白上的棕色

斑或黄色隆起紧张地问：“这是不是肝

病？”医生表示，眼白上的“斑”或“疙瘩”，其

实多数都与肝脏无关，不用过度紧张。常

见的三种“眼白斑点”各有所属——

结膜色素痣：棕色、扁平，类似皮肤

上的雀斑，属于良性色素沉着，通常无需

处理。睑裂斑：黄白色、微微隆起，多位

于黑眼珠左右两侧。它是长期紫外线照

射、干燥环境或年龄增长导致的结膜变

性增生。翼状胬肉：淡粉色、三角形，从

内眼角向黑眼珠方向缓慢“爬行”，在户

外工作者中很常见，同样与长期紫外线

照射有关。

总的来说，导致眼白局部混浊的常见原因

包括：长期紫外线暴露、慢性炎症刺激、用眼

环境干燥多尘、个体体质因素以及单纯的年龄

增长——结膜弹性下降、透明度降低，是自然老

化过程的一部分。

医生提示：真正需要警惕的肝病信号是整

个眼白均匀发黄（医学上称“巩膜黄染”），同

时皮肤也会泛黄，这与局部的斑点完全

不同。

长期滥用“漂白”不可取

作为眼科医生，成璐直言：“洗不

掉。”无论是色素痣、睑裂斑还是翼状胬

肉，都是结膜组织的结构性改变，好比衣

服上的污渍和布料起球的区别，洗衣液

只能洗掉污渍，洗眼液也只能冲走结膜

表面的分泌物，无法消除已经长出来的

组织。

更危险的是，这些产品的长期滥用

会带来风险。成璐指出，许多“去黄”“洗

眼”产品含有防腐剂和血管收缩剂，短期

使用后可能觉得眼睛清爽甚至变白，但

长期使用会破坏泪膜稳定性，加重干眼，

甚至导致药物性结膜炎。其实，正常泪

液本身就具有自洁功能，过度冲洗反而

可能将瓶口的细菌带入眼内，增加感染

风险。

那么，防蓝光眼镜、叶黄素胶囊对养

护眼白有用吗？成璐表示，这些“工具”

大多针对“眼底”（视网膜和黄斑区），而

非眼白（结膜和巩膜）。蓝光防护主要减

少视网膜光化学损伤，叶黄素则是视网

膜黄斑区的抗氧化剂。

医生提示：保养眼白其实不需要昂

贵的保健品，正确做法很简单：

■ 户外活动时戴太阳镜，避免紫外

线长时间照射——这是预防睑裂斑和胬

肉最有效的方法；

■ 戒烟，因为烟草中的有害物质会加速结

膜老化；

■ 规律作息，保证睡眠，让眼表微血管得

到修复；

■ 合理使用人工泪液缓解干眼。

若眼白浑浊确实影响了美观或视力，建议

正规医院评估是否需要手术或激光治疗。


