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眼睛干

试试这几招

干眼属于慢性眼表疾病，是

由泪液的质、 量及动力学导致的

泪膜不稳定或眼表微环境失衡。

简单理解， 就是眼睛表面的泪水

出现了问题， 泪水分泌不足或者

泪水构成异常（蒸发过快），长此

以往产生了眼睛不舒服的感觉。

什么是泪膜？眼睛表面有一

层膜，俗称“泪膜” 。泪膜不仅有

水，还有油脂和蛋白质。 蛋白质

在最内层，离眼睛最近，起到锚

定泪水和角膜的作用；油脂在最

外层， 起到阻止水液蒸发的作

用。 三者形成一个整体，任何一

层发生变化都可能破坏泪膜的

完整和稳定。

环境、 情绪、 生活作息、年

龄、性别、其他全身性疾病等，都

可能与干眼的发生有关。

频繁使用电子设备、长

时间伏案工作、 近距离作业

的时候， 你是不是出现过眼

睛痒、刺痛感、异物感、阵

发性视物模糊、分泌物增

多等现象？ 有数据显示，

目前我国干眼患者

已达到 3.6 亿人，且

这一数值还在增加，

这让我们不得不

重视干眼问题。那

么，干眼到底是一

种什么疾病？如何

避免干眼，保护眼

健康？

干眼的预防因人而异。 对年轻人来

说，患干眼的原因大部分为前述提到的几

种情况，因此，改善生活方式、室内环境和

饮食习惯是最好的预防手段。

对于长期使用电子设备的人群来说，

除了减少使用时间， 增加眼睛休息时间

外，可以使用防眩屏或湿房镜及蒸汽眼罩

缓解视疲劳。 还可以进行一些行为练习：

一是眨眼练习， 练习过程为正常闭眼 2

秒，再次正常闭眼 2 秒，然后紧紧闭合眼

睑 2 秒；二是“盲工作” 练习，即不需要视

物时闭上眼睛；三是“20-20-20” 原则：观

看电子设备 20 分钟后，注视 20英

尺（6米以外）物体 20秒。

对于有睡眠障碍的人群来说，

预防措施包括养成规律睡眠习惯，

限制睡眠时长， 避免午后饮用咖

啡、茶或者酒，控制白天睡眠时长等。 如果

你是长时间在供暖或空调制冷环境中工

作，可以低频率使用人工泪液。

对于使用角膜接触镜的人群来说，如

果因为特殊原因必须佩戴，可从以下几个

方面进行预防：尽量选择日抛型角膜接触

镜，或选用硅树脂角膜接触镜及硅水凝胶

软性接触镜；养成良好的佩戴和

护理习惯， 摘镜戴镜前洗手，严

格规范佩戴时间，每天更换护理

液，定期清洗、更换镜盒等。 眼部

化妆比较多的人，则建议尽量减

少眼部化妆品的使用。

对中老年患者来说， 心情愉悦是任何

治疗的基础，情绪、睡眠、运动等生活方式

的改善比任何药物、 物理治疗更有效。 对

部分儿童青少年， 他们发生干眼的原因通

常与 OK 镜的佩戴及眼蠕形螨有关。 良好

的 OK 镜佩戴习惯及清洗方式对缓解干眼

非常重要。 眼蠕形螨造成的干眼主要与生

活方式相关，重点在于眼睑的清洁与卫生，

比如避免揉眼、 避免未清洗的手直接接触

眼睛；定期更换生活用品，保持接触物品清

洁；有宠物的家庭做好宠物的清洁及驱虫，

避免接触不熟悉的宠物等等。

饮食而言，推荐地中海饮食结构。每天

摄入一定量的微量营养素，以蔬菜、水果、

鱼类、五谷杂粮、豆类和橄榄油为主，避免

长期食用脂肪含量较高的食物，如坚果、肥

肉、动物内脏、奶油制品等。

引起干眼的病因十

分复杂， 除了不健康的

生活习惯、工作方式，与

年龄相关的内分泌因

素、精神心理因素以及环境污

染因素外， 还有全身性疾病、

眼局部病变、使用药物的影响

等，而且患者的病因可能单一

也可能多样。治疗时应首先从已知因

素着手， 如积极改善工作生活环境，

矫正近视远视，改变眨眼习惯，减少

电子产品的使用时间等；对于因全身

免疫性疾病或其他疾病引起的干眼，

应协同相关专科，共同治疗原发病。

在药物治疗手段中，人工泪液是

最常见的方式， 还可以使用眼用凝

胶、膏剂。针对不同病因，在必要时可

搭配抗炎药物、免疫抑制剂等。 很多

患者在就诊时总会问医生，“除了滴

眼药水，还有别的治疗方法吗？ ” 的

确，随着现代技术的发展，临床上也

出现越来越多的非药物治疗方法。

一是睑缘清洁：正确清洁睑缘可

以减少有害物质堆积，并且清除螨虫

等相关病原体。 可以使用具有抗炎、

抗菌、抗寄生虫作用的眼部专业湿巾

及清洗液常规清洁睑缘。二是热敷熏

蒸： 建议热敷时温度达到 40~45℃，

保持 10~15 分钟， 在家可使用热毛

巾、热敷眼罩等，在医院使用专业的

眼部熏蒸设备进行定期熏蒸，还可以

在中医医师的指导下采用特殊中药

熏蒸。 三是睑板腺按摩：通过机械挤

压睑板腺， 疏通堵塞的睑板腺开口，

排出睑板腺内的异常睑酯。四是强脉

冲光治疗：这是一种相对较新的治疗

方式， 可以缓解干眼的症状和体征。

五是热脉动治疗：可以直接加热上下

眼睑， 同时对睑板腺进行脉冲式按

摩。 六是湿房镜：指提供一个密闭空

间，减少眼表暴露和空气流动相关的

泪液蒸发。

需要强调的是，得了干眼不必过

分担心，有多种治疗方式可有效缓解

不适症状， 但最重要的还是健康生

活、身心愉悦、优质睡眠。

①长时间使用视频

显示终端 （每天使用时长

超过 8 小时）；②睡眠不足或

睡眠质量差 （如长时间熬夜

等）；③长期戴角膜接触镜（隐形

眼镜）；④不良眼部化妆习惯（化

妆品中含有防腐剂等添加剂、眼

部化妆品清洁不彻底、 文眼线

等）；⑤吸烟；⑥无防护的户外

活动（紫外线辐射）；⑦长时

间驾驶；⑧不良饮食习惯（缺

乏营养的低质量饮食、高脂

饮食、过量饮酒等）。

生活中这些行为

容易伤害眼睛：

得了

干眼

怎么办

眼睛

变“干”

是为何

（作者：李晶、梁凌

毅，分别系中山大学中山

眼科中心角膜病科干眼

与眼表平台医师，中山大

学中山眼科中心副主任、

角膜病科主任医师）

据《光明日报》

干眼常见症状包括

眼部干涩感、 异物感、

烧灼感、眼痒、疼痛、眼

红、视疲劳、视物模糊、

视力波动等。 由于泪膜

不稳定及眼表损伤， 有些

患者会出现视力波动及视物

模糊， 经过治疗后可得到一定程

度的缓解及恢复， 轻中度干眼并

不会导致失明， 如果是合并系统

性疾病，如红斑狼疮、干燥综合征

的重度干眼， 可能导致视力不可

逆的损伤甚至失明。

要注意的是， 眼睛不干甚至

眼泪很多也可能是干眼， 这是因

为眼睛需要稳定的、 均匀的泪液

来维持湿润， 否则就会产生不适

感，导致流泪。一种情况是当眼睛

感觉到干燥、刺激或不适时，会反

射性地增加泪液分泌， 试图保持

眼睛湿润和舒适， 从而带来过多

泪液； 另一种情况是泪液成分失

衡，即眼睛分泌了足够的

泪液，但由于泪液质量不

佳或泪液分布不完整，

造成了干眼性流泪。

引起干眼的原因有

很多，一些情况在去除病因

并进行规律治疗后，就能改善甚

至让眼部不适感消失。 像长时间

使用电脑手机、 长时间焦虑或长

时间待在干燥的环境中等， 随着

生活习惯的改善， 是可以恢复正

常的。

但干眼属于慢性疾病， 不管

是药物治疗还是物理治疗， 周期

都比较长，不能达到“药到病除”

的效果， 所以大部分病人会产生

焦虑情绪且反复就诊。 但焦虑也

会加重眼干等不适症状， 由此形

成恶性循环。所以，要用平常心看

待干眼症状， 情绪管理是治疗干

眼不可或缺的一环。

干眼属于

慢性疾病

如何

预防

干眼


