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生活驿站

越贵的眼镜就越好吗？

清华大学附属北京清华长庚医院眼
科主任医师林思勇在接受采访时表示，
这个问题不能一概而论，总体来说，300
元和3000元的眼镜有较大区别。

一副眼镜的主要组成部分是镜片和
镜架，价格通常受到材质、品牌、设计、功
能等多因素影响。

镜 架

在镜架的选择上，建议消费者不宜
投入过多预算。选择佩戴舒适、轻重适
宜、正规生产的普通镜架即可，一些宣称
能够带来更好佩戴体验感的昂贵镜架可
能“名不副实”。

镜 片

林思勇建议，消费者的主要预算应
放在镜片上。高级的镜片往往具有精密
的光学设计，部分还添加了加硬、增透、
抗污的功能，其背后含有一定的技术质
量和研发成本，确实能够提升视觉效果
和佩戴安全性。

眼镜并非越贵越好

对于普通的中低度近视（400 度以
下）的人群来说，选用国产、正规品牌生
产的镜片就能保证佩戴的清晰度和舒适

度；高度近视（高于600度）、较大度数散
光、双眼屈光参差、双眼视功能异常的患
者以及儿童/青少年群体需要谨慎挑选，
建议在医生指导下选择相应的功能性镜
片。功能性镜片的价格可能较高，但能
在一定程度上延缓、控制近视发展，提供
更好的视觉质量。

大家不要盲目追求品牌和价格，而
要重点关注眼镜的质量、舒适度和耐用
性等方面。

有些眼镜功能其实是噱头

事实上，很多功能并没有特别的科
学依据。

噱头1：防蓝光

首都医科大学附属北京同仁医院医
学视光中心副主任宋红欣曾表示，防蓝
光镜片是否真的可以保护眼睛，没有充
足的临床科学依据。

澳大利亚墨尔本大学、莫纳什大学
和英国伦敦城市大学联合发表在《考科
蓝系统综述数据库》上的研究指出，防蓝
光镜片在防止眼睛疲劳、改善使用电脑
后的睡眠质量方面似乎没有作用。

早期的研究也没有提供充足证据，以
证明防蓝光镜片可以防止视网膜损伤。

“蓝光是指波长处于 400-500 纳米
之间、具有相对高能量的光线。太阳光

是自然界最大的蓝光来源。”宋红欣表
示，上述研究指出，人的眼睛从电脑屏幕
等人造光源接收到的蓝光量完全在安全
水平之内，普通人并不需要特别佩戴防
蓝光眼镜。

市面上的防蓝光产品质量参差不
齐，选择不当还可能伤眼，比如“色偏”严
重的镜片反而会加剧视疲劳、引起眼部
酸胀等。

噱头2：抗疲劳

“眼疲劳是因为用眼过多，长时间、
近距离看手机，眨眼次数往往会减少，造
成眼睛干涩难受。”宋红欣说，再高科技
的镜片也做不到“督促”人眨眼。

不过，部分镜片的附加功能有一定
科学依据。

例如，树脂镜片较软，更易出现划
痕，影响清晰度，因此树脂镜片表面通常
会镀上“加硬膜”，提升镜片耐磨性，延长
使用寿命；

在镜片表面镀一层金属氧化物形成
的“增透膜”，利用物理学原理，可减少或
消除镜片表面的反射光，增加透光率，使
视野更清晰明亮；

增透膜的结构有细小的微孔，容易
遗留灰尘和油污，时间长了会严重降低
透光性能，因此在增透膜上再镀一层“抗
污膜”，能使油、水、灰尘等不易附着在镜
片表面，可有效解决污渍问题。

配一副眼镜的步骤包括眼部
检查、医学验光、选配眼镜、个性化
调校、试戴等关键环节。

准确验光

不论是 300 元还是 3000 元的
眼镜，配镜的基础一定是科学准确
的医学验光。

林思勇强调，特别是 15 岁以
下的儿童/青少年应当严格按照要
求，在有资质的医疗机构进行散瞳
验光。

长时间写作业、看书、注视电
子设备等行为导致眼睛过度疲劳，
不少青少年会出现“假性近视”，如
果仅通过所谓“电脑验光”，将产生
很大误差。

镜片调校

宋红欣提醒，根据国标，镜片
度数的正负差距不能超过 10 度，
如果镜片质量不合格，度数差距过
大会影响视力。

配镜时还需要准确测量瞳距
（两个瞳孔间的距离），若所配镜片
瞳距不合适，会造成视疲劳等眼部
不适。

此外，镜片的折射率也是重要
指标，同样度数的镜片，折射率越
高的就越薄。度数较高的近视人
群，可选择稍小的镜架和折射率高
的镜片，舒适性更好。

试戴20分钟

在医学验光获得配镜处方后，
大家一定要试戴20分钟以上再取
下，其间模拟日常生活场景，进行
上下楼梯、看书、写字等动作，来查
看眼镜佩戴是否舒适。

如果出现眼睛酸涩、眼胀甚至
伴有头晕、恶心、头痛等异常表现，
应当及时带着配好的眼镜到医院
就诊，排查病因。

300300元和元和30003000元的眼镜元的眼镜
到底有什么区别？

当我们走进眼镜店时，往往会

发现不同眼镜价格悬殊，从几百元

到几千元甚至上万元不等。有网

友疑惑：300元和3000元的眼镜，

究竟有何区别？有必要选一副高

价眼镜吗？且听专家怎么说。

配镜时
这3件事很关键

据生命时报

哥伦比亚安第斯大学的生物医学家
发现，哪怕只在周末进行1~2次体育运动
（这种锻炼模式被称为“周末勇士”），也
能像频繁锻炼一样，降低认知功能衰退
的风险。对于忙碌的人来说，这种模式
既方便，也更容易实现。

研究人员对来自“墨西哥城前瞻性
研究”的两组调查数据进行了分析，第一
组发生在1998年至2004年，第二组发生
在2015年至2019年。10033名平均年龄
为51岁的人完成了这两项调查，他们的
回答被纳入了分析。

在第一次调查中，受访者被分为四
组：不锻炼的人（7945名）、周末勇士（726

名）、每周锻炼三次（或更多次，1362 名）
和周末勇士与经常锻炼相结合的人（2088
名）。

在进行第二次调查时，研究人员用
简易智力状态检查量表来评估参与者的
认知功能。得分在 22 分（总分 30 分）以
下，被定义为轻度认知功能障碍（MCI）。
在平均为16年的监测期内，总共确认了
2400 例MCI，不锻炼的人MCI的患病率
为 26%，周末勇士为 14%，经常锻炼的人
为18.5%。

数据分析结果显示，在考虑了潜在
的影响因素（包括年龄、受教育程度、吸
烟、夜间睡眠、饮食和饮酒量）后，与不锻

炼的人相比，周末勇士患上 MCI 的可能
性降低了25%，经常锻炼的人这一可能性
降低了11%，周末勇士与经常锻炼相结合
的人降低了16%。从理论上讲，如果所有
的中年人每周至少锻炼1~2次，可以降低
13%的患病率。

发表在《英国运动医学杂志》上的这
项研究成果认为，有几种机制可以解释
锻炼对大脑健康所起到的保护作用。首
先，锻炼能增加脑源性神经营养因子的
浓度和大脑的可塑性；其次，体育运动与
大脑容量更大、执行功能更强和记忆力
更好之间存在着相关性。

杨庆锟

周末集中锻炼,也能降低认知功能衰退


