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青光眼是由于眼内房水生成过多

或排出受阻而导致眼内压力升高，超过

视神经所能承受的眼压限度，从而使得

视神经纤维逐渐丢失，视野进行性缺

损，最终发展为失明的一种不可逆性致

盲性眼病。

目前，青光眼治疗以控制眼压为核

心目标，手段包括药物、激光、手术等，

关键是要根据具体的病情选择最合适

的治疗手段。广州医科大学附属第二

医院眼科主任王军明透露，“眼压升高

是大多数青光眼发生发展的主要原因，

而降眼压是唯一被证实有效的青光眼

治疗途径。”

他坦言，适度体育运动可调整自主

神经系统功能，并促进眼部微循环的改

善，从而降低眼压，对青光眼患者非常

有益。研究发现，每天增加10分钟的有

氧运动可以降低 15%的青光眼视野损

害进展风险。

“运动可以通过改善血液循环、降低

眼内压、减轻氧化应激等多种机制，帮助

延缓疾病进展。”王军明建议青光眼患者

在安全的前提下，适当做些有氧运动，

如：快走、慢跑、游泳、骑自行车等。多项

临床研究显示，中等强度的有氧运动（如

30分钟快走、骑自行车）可使眼压降低

10%~20%，效果可持续 1-3小时。长期

规律运动者（如每周3-4次有氧运动）的

基线眼压通常低于久坐人群。

“虽然适度的运动对青光眼患者有

益，但有些运动青光眼患者不建议做。”

王军明提醒，如大运动量的跑步、跳健

身操、打球等剧烈运动；如潜水、潜泳等

增加眼部压力的运动；如瑜伽、举重、仰

卧起坐等影响头颈部血液回流的屏气

运动，都会导致眼部血液循环障碍，甚

至导致眼压升高或眼内血管破裂，应当

避免。

对于这些高危人群，蓝育青建议每

年至少做一次眼科检查，以便早期发现

早期治疗。

治 疗 适度锻炼能显著降低眼压 减缓青光眼患者病情

第18个“世界青光眼周”来临，专家提醒市民注意用眼卫生

“视力小偷”就在您身边
关灯后不要看电子产品

■采写：新快报记者 高镛舒 李斯璐 通讯员 许咏怡 屈理慧 刘文琴 黄睿

新快报讯 3月的第二周为世界青光眼周。今年3月9日-15

日，是第18个“世界青光眼周”。旨在提高公众对青光眼的认识，

推动早期筛查和防治。青光眼悄无声息地侵蚀人们视野，甚至在

许多患者察觉前，就已经造成了不可挽回的视神经损害，因其发病

隐匿被称为“视力小偷”，乃全球第二大致盲性眼病。广州多家医

院的眼科专家共同呼吁：大多数青光眼致盲是可以避免的，早筛早

治是关键。

“一直以为视力下降是老花眼，今天

才知道可能是青光眼！”3月10日，南方医

院眼科在医院门诊广场举办大型公益义

诊活动，62岁的李阿姨在筛查中发现双眼

眼压偏高，经进一步检查确诊为原发性开

角型青光眼。她坦言，此前对青光眼的认

知仅限于“听说会失明”，却从未主动检

查，“早一步筛查出青光眼，也许能通过治

疗避免失明，是不幸中的大幸。”

青光眼早期症状隐匿，多数患者就诊

时已进入中晚期。所以，青光眼也被称为

“视力的小偷”。义诊现场，像李阿姨这样

的案例并不少见。医护团队搬出视力检

查表、眼压测量仪和裂隙灯检查仪等设

备，快速评估市民的青光眼风险。随后，

像李阿姨一样的筛查异常者陆续从义诊

搭建的“绿色通道”，进一步完善免费的眼

底照相光学相干断层扫描等检查。

86岁的凌婆婆（化名）一直患有白内

障视力持续下降，去年还发生了眼部剧烈

疼痛。当她本以为是白内障引起的问题，

前往中山大学孙逸仙纪念医院就诊时，接

诊的眼科教授蓝育青细心发现，这是严重

白内障导致的青光眼。

“当时，婆婆眼疼不已，于是我们为她

先消炎止痛。”经历一段时间治疗，凌婆婆

眼痛消失，但新查出的青光眼却是威胁视

力的致盲性眼病。于是，医院眼科围绕凌

婆婆的综合健康情况，结合心内科、麻醉

科等开展了全面检查，决定开展手术，“狙

击”青光眼这名“视力小偷”。术后一个

月，婆婆眼睛恢复良好，重获光明。

王军明强调，预防青光眼，健康生

活方式和科学用眼也至关重要。应保

持适度运动，同时控制体重、血压和血

糖，减少全身性疾病对眼睛的影响。多

摄入富含抗氧化物质的食物，如深色蔬

菜、水果和坚果，有助于保护视神经。

此外，避免长时间使用电子设备，注意

用眼卫生，适当休息。

近年来，关于在暗黑环境使用电子

产品，导致视力损害的病例常常见诸报

端。“青光眼在任何年龄段都有可能发

生，40岁以上的中老年人更容易患病。”

王军明透露，年轻人得青光眼的情况并

非罕见，但相较于中老年人群，发病率

相对较低。但随着生活方式的改变和

高度近视等危险因素的增加，年轻人中

青光眼的发病率正呈现上升趋势。

所以，避免青光眼还要戒掉不良

用眼习惯，比如长期关灯看手机、熬夜

打牌等习惯，这些都容易导致双眼胀

痛、视物模糊伴恶心呕吐等症状。南

方医科大学南方医院眼科主任张洪洋

指出，尤其在阅屏时代，眼睛负荷越来

越大，不仅近视越来越常见，也面临陡

然增加的眼病风险，青光眼便是其中

一种。

“具有青光眼高危因素的人士（未

罹患青光眼的市民）和青光眼患者，都

应避免关灯后看手机的习惯。首先关

灯看手机，对于青光眼病人而言，尤其

是闭角型青光眼的患者，会诱发青光眼

急性发作，或者加重慢性青光眼快速发

展。此外关灯看手机后，屏幕蓝光刺激

眼底最重要的黄斑部分，日久积累会让

视觉功能产生雪上加霜的伤害。”张洪

洋说。

提 醒 健康用眼 关灯后不要躺着看电子产品

青光眼是一种以视神经损害和视

野缺损为特征的眼病，其本质是眼内压

升高导致视神经损伤，患者视野从周边

向中心逐渐缩小，最终失明。在中国，

青光眼患者高达2100万，其中致盲人数

达到567万人。

目前，常规眼部体检主要进行视力

检查，但在王军明看来，这一手段无法

精准捕捉到青光眼进程。“一些青光眼

晚期的病人视力依然有 1.0，不能以此

来衡量病情的严重程度。”他表示，青光

眼患者的视神经因眼压升高而遭到压

迫，周边视野最先受到影响，进而威胁

到核心视野，引发致盲风险。

广州多家医院的眼科专家共同呼

吁：大多数青光眼致盲是可以避免的，

早筛早治是关键。王军明建议，40岁以

上、直系亲属中存在青光眼患者、患有

高度近视或远视、糖尿病患者、长期使

用激素类药物、眼部受过外伤等人群，

属于高危人群，应重点进行青光眼筛

查，通过视力、眼压、眼底照相等检查手

段，能够快速有效发现患病风险。

通过早期筛查、及时干预和健康管

理，大部分患者可避免失明。张洪洋指

出，“由于青光眼带来的经济负担和疾

病负担十分繁重，因此提倡早筛查、早

防治，以阻挡这个‘视力小偷’的进程。”

“对于这些高危人群，建议每年至

少做一次眼科检查，以便早期发现早期

治疗。”蓝育青表示，眼底照相检查可以

快捷、简便、客观地判断是否存在视神

经损害。

建 议 青光眼致盲比例高 早防早治可减轻晚期治疗负担
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适度运动、科学用眼、早筛早治

多数青光眼可以避免致盲

案 例

医患共同狙击“视力小偷”
八旬老人视力“重生”
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