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近日，山东一名70多岁的奶奶
因视物模糊去医院检查，一测竟然
近视2300度。孙女说奶奶每天睁
开眼就玩手机，一直玩到凌晨。

如果每天看手机，短期内真能
达到2300度的近视吗？玩手机对
眼睛的危害有多大？我们该如何保
护视力？

一般来说，近视超过600度就
算高度近视，超过1000度属于超高
度近视。新闻中这名老人的情况应
该不是单纯由玩手机引起——
2300度在临床上属于较罕见的高
度近视，在眼科属于疑难复杂病例，
看手机可能只是影响因素之一，但
作用不会这么大。

根据临床经验，推测她的近视
可能是由眼轴过长引发的轴性近视
和由老年性白内障所致的屈光指数
性近视两部分叠加所致，轴性近视
可能占主要部分。

轴性近视也叫真性近视，是指
因眼轴过长而导致的近视，这种类
型的近视最常见。正常成人眼轴范
围为22—24毫米（平均约23.5 毫
米）。病理性近视的眼轴长度常常

大于26.5毫米。
屈光指数性近视主要是由于

眼球屈光介质的折射率发生变化
所引起。这种变化可能由多种因
素导致，如早期白内障、老年晶状
体核硬化或浑浊（核性白内障）及
糖尿病等。

2300度的近视基本属于病理
性近视的范畴——由于眼轴不断延
长，近视度数不断加深，眼球的球壁
（如视网膜、脉络膜）逐渐变薄，进而
引发一系列眼底病变，直接威胁患
者的视力。因此，建议这名老人尽
快做进一步的眼底检查，做到眼底
病变早发现、早治疗。

需要明确，病理性近视的发生
与遗传关系密切，但环境因素也有
一定作用，尤其是近距离用眼，例如
看手机。对于不同年龄段的人群，
长时间近距离看手机的危害有一定
差异：

儿童和青少年（3—18岁）：导
致眼轴增长速度过快，加速远视储
备的消耗，这部分儿童成年时发生
高度近视甚至病理性近视的概率大
大增加。此外，还易诱发儿童干眼

症和角膜损害。
20—50岁成年人：长时间看手

机，眨眼次数会减少，泪液蒸发后得
不到及时的补充，易诱发干眼症和
角膜损害。

老年人：在光线不足的情况下
长时间看手机，易诱发青光眼的急
性发作。

想要保护好视力，记住以下5
点即可：

控制用眼时间：每用眼30分
钟远眺20秒，避免连续刷屏超过1
小时。

改善用眼环境：保持所处环境
光线充足，夜间使用手机需开辅助
灯，屏幕亮度调至与环境光匹配。

保持用眼距离：眼睛与屏幕距
离至少30厘米，避免躺着或侧卧
使用。

定期检查眼底：高度近视者每
半年需做一次全面眼科检查，排查
病变。

充足的户外活动：日间户外活
动能有效保护视力，建议中小学生
每天户外活动时间不少于2小时，学
前儿童每天户外活动3小时以上。

老奶奶看手机过度导致高度近视？
◎王美华

甲流病毒如何
逃避免疫系统“追捕”

◎张梦然

有一种病毒，就像微观世界的超
级变形金刚，能像魔术师一样变换自
己的形态：一会儿变成紧凑的球体，一
会儿又拉伸成长长的丝状结构——它
就是甲流病毒！而这一切都是为了在
复杂环境中更好地存活，逃避免疫系
统的追捕，并不断进化。甲流病毒的
这种“变身”能力，由美国国立卫生研
究院（NIH）下属国家过敏和传染病研
究所科学家发现，研究论文发表于最
新一期《自然·微生物学》上。

在此以前，科学家有一个长久的
困惑：为何一些甲流病毒颗粒会呈现
为细长的丝状，而不是更为常见的球
形？要知道，制造这些丝状结构需要
消耗更多能量，但它们却广泛存在。

为了解开这个谜题，科学家开发
了一种新方法，可以实时观察并记录
流感病毒A的真实形态变化过程。

实验结果简直像是科幻小说中的
情节：当面对不利条件时，比如抗病毒
抗体的存在或者宿主细胞不兼容的情
况下，甲流病毒会迅速变身。它的形
状根本不固定，而是随着环境变化而
动态调整——这与人们之前认为的

“病毒形态由菌株决定”完全不同。
通过评估16种不同的病毒-细

胞组合，科学家发现，病毒形态的变化
趋势其实是可以预测的。更有趣的
是，研究已表明，甲流病毒的丝状结构
其实就是它们的“隐形斗篷”，有助于
抵抗抗体。现在，科学家正深入探究
抗体是如何影响病毒形态及其感染效
率的，并计划进一步探索病毒突变对
形态的影响。

不仅仅是甲流病毒，其他多种病
毒如麻疹、埃博拉、尼帕、亨德拉以及
呼吸道合胞病毒等，也采用了类似策
略，通过变换不同的形态，显著增加了
自身的生存概率。

这些发现不仅向人们揭示了病毒
如何“奸猾”地应对环境挑战，也为人
们未来开发新的抗病毒治疗方法提供
了全新视角。

网上流行着一种号称能月瘦10
斤的“16+8减肥法”，选择这种减肥法
的人一般会在上午9点到下午5点之
间吃东西，晚上饿着。如果严格坚持
断食，是能看到减肥效果的，因为它帮
你减少了能量摄入，说白了就是让你
少吃。

不过，断食并不是值得推荐的方
式。如果长期断食减肥，很容易出现
副作用。由于碳水化合物供应不足，
会带来强烈的饥饿感、精神不济，严重
者会影响学习、工作甚至日常生活，还
可能出现营养不良、头晕头痛、烦躁焦
虑、白天犯困、晚上失眠等问题。

如果你平日饮食不善节制，身体
肥胖，腰围太大，患有高血脂、脂肪肝，
可以适当采用断食减肥的方法。要是
平日本就吃得不多，肉蛋奶不足，怕凉
怕冷，消化不良，那就万万不可断食减
肥了。

我们正处于春天的第三个节气
“惊蛰”，这也是仲春时节的开始。
中医专家认为，这一时期气温回升、
雨水增多，容易诱发多种疾病，养生
防病需注重调肝养肝、顾护阳气。

惊蛰节气气温波动幅度较大，
容易引起感冒、流感等呼吸道疾病；
春暖花开，空气中过敏原增多，易诱
发过敏性鼻炎、哮喘等疾病；春季气
温适宜，细菌、病毒等微生物繁殖活
跃，易引起急性胃肠炎、食物中毒等
消化系统疾病。

中医认为，春属木为少阳，主升
发、萌发，五脏应于肝，肝喜条达而
恶抑郁。惊蛰节气需注重调肝、养
肝以及顾护相对微弱稚嫩的初生之
阳，若肝失条达、阳气宣发不畅，人
体容易出现头晕、失眠、困顿、乏力
等不适。

从中医角度来看，如何预防或
应对这一时期常见的健康问题？

专家建议，适当选择养肝食物，
例如，有助于滋阴平肝的菠菜，具有
清热化痰、益气和胃功效的春笋；以

沸水冲泡玫瑰花、陈皮、茯苓、山楂
组成的疏肝健脾茶，每周3次；早睡
早起，保证充足睡眠；避免过早减
衣，以防受寒；适当参加散步、踏青
赏花等户外活动，保持心情舒畅，切
忌吵架动怒。

一些中医外治方法也能够起到
养生保健作用。睡前可以“推肝
经”，即从阴包穴所在的大腿内侧推
至膝盖，左右各50下，可起到疏肝
理气、助眠养颜之效；使用温阳罐则
可扶助阳气、鼓舞气血、防病健体。

惊蛰时节注重调肝养肝护阳气
◎田晓航

◎阮光锋

断食减肥
值得推荐吗


