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掌握正确的观赛姿势和节奏，能有效降低眼

部损伤风险，让球迷在享受赛事的同时守住视力

底线。刘海洋给出了护眼建议：

缓解视疲劳最有效的方法之一是遵循

“20-20-20”原则：每看球20分钟，抬头看约6

米外的远处至少20秒，以放松睫状肌。务必充分

利用中场休息时间闭目养神或远眺，尽量避免

连续通宵，建议选择性观看重点场次，不必场场

紧跟。全程开启柔和的背景灯，杜绝全黑环境观

赛。电视观看距离建议保持3米以上，手机观看

则至少保持40厘米左右。坐姿应平视屏幕，尽

量避免躺卧或侧卧看球，以免加重双眼调节

不均。

在饮食和生活作息方面，观赛期间限制高

油高盐及酒精摄入，酒精会扩张眼部血管，加

重出血风险。多喝水、少喝冰饮，若室内干燥可

开启加湿器，缓解眼表水分蒸发。次日注意补

觉，尽量保证每日6小时以上基础睡眠，给眼睛

充分的修复时间。在观赛设备选择上，从优到劣

依次为投影仪、大屏电视、平板、手机———投影

仪画面为反射光、光线柔和且观看距离远，手机

屏幕小、距离近、光线直射，伤害最大。

球赛没结束，眼睛先“下场”
市第一人民医院眼科专家为球迷送上护眼攻略
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四年一度的世界杯盛宴，既是球迷的狂欢，也

是眼睛的“大考”。熬夜、长时间盯屏、情绪波动，

加上不少人有关灯看球的习惯，极易给眼睛带来

沉重负担。如何在享受精彩赛事的同时，最大程度

减少对眼部的损伤？记者专访了徐州市第一人民

医院眼科学科带头人、眼科诊疗中心主任刘海洋，

为广大球迷梳理了一份科学观赛护眼指南。

56岁的王先生是个资深球迷，前不久，他连续

多日熬夜观赛后，右眼突然疼痛，还伴随着头痛、

恶心呕吐，看东西也很模糊。家人紧急把他送到徐

州市第一人民医院。一测眼压，竟达到48mmHg，

而正常值为10至21mmHg。医生紧急为王先生进

行了治疗。

“这位患者有原发性闭角型青光眼病史，这次

青光眼突然发作，因为就诊及时，眼压24小时内恢

复正常，没有造成视神经不可逆损伤。”刘海洋指

出，长时间盯屏观赛时，人眼眨眼频率会急剧减

少，泪液蒸发过快，泪膜无法均匀涂布，眼睛便会

直接发出干涩、酸胀、异物感等预警信号，干眼症

与视疲劳综合征成为最常见的“观赛病”。与此同

时，双眼持续紧盯屏幕，眼球内部的睫状肌长期紧

绷无法放松，容易导致暂时性视物模糊、畏光、双

眼视功能不协调等。

很多球迷喜欢关灯看球，如果球迷本身属于

青光眼高危人群，如中老年、有家族史或远视眼，

可能会诱发急性闭角型青光眼大发作，造成视神

经损伤。对此，刘海洋表示，如在黑暗环境看球出

现眼痛伴头痛，特别是中老年人，应及时就医。熬

夜还会导致眼部血管持续充血扩张，眼周浮肿、红

血丝增多，身体免疫力下降，容易诱发睑腺炎或结

膜炎。对于有高血压、糖尿病等基础疾病的中老年

人群，熬夜加情绪激动还可能引发眼底血管痉挛

或出血。对于未成年人来说，眼球尚处于发育阶

段，长期近距离盯屏加熬夜，可

能诱发眼轴增长，加重近

视，也可导致双眼视功能

失调。

观赛期间出现哪些眼部不适时，需要立刻就

医呢？刘海洋表示，轻微眼干、短暂酸胀、少量红

血丝、轻度眼皮浮肿且无视力变化，这类情况可

通过充分休息、使用不含防腐剂的人工泪液和远

眺来缓解。

一旦出现以下症状，应立刻前往眼科就诊：

突发剧烈眼痛，伴有同侧头痛、恶心呕吐；

视力骤降、视物变形、眼前突然出现

大量黑影或闪光；眼睑严重红肿且分

泌物大量增多；经过休息调整后，干

涩、刺痛等不适症状不减

轻，甚至加重。

刘海洋提醒，有青光

眼、糖尿病、高血压和高

度近视等基础疾病的人

群，更应提高警惕，一旦

有任何视力异常，务必第

一时间就医，千万不要因

为一时疏忽造成难以挽回的

视力损失。

眼科专家支招 这样看球，眼睛少受罪

出现这些症状 别犹豫，赶紧去医院

在护眼这件事上，不少人存在认知偏差，一些

做法不仅徒劳无功，甚至可能加重对眼睛的伤害。

不少人熬夜看球后，认为“眼睛累睡一觉就

好”。对此，刘海洋强调，充足的睡眠确实能缓解

睫状肌痉挛和轻度干眼，但无法完全抵消熬夜对

眼睛生物钟和泪液分泌节律的扰乱。此外，频繁

揉眼不仅不能缓解视疲劳，还可能带入细菌，

引发结膜炎、麦粒肿；高度近视人群揉眼时甚至

有视网膜脱离风险。

看球时佩戴防蓝光眼镜、滴眼药水或贴护眼

贴能护眼吗？刘海洋表示，在防护用品方面，防蓝

光眼镜只能过滤部分短波蓝光，对轻微酸胀有一

定缓解作用，但劣质镜片色差严重，反而会加重

视疲劳。市面上部分“网红”滴眼液含有收缩血

管成分或防腐剂，长期使用会破坏泪膜，如果含

有激素，长期或不当使用甚至可能诱发激素性青

光眼，含中药成分的护眼贴也可能引发过敏性结

膜炎。护眼贴只能短暂舒缓疲劳，无法从根本上

改变眼球内部的生理变化。可选用不含防腐剂的

人工泪液改善干眼症状。

调 低 屏 幕 亮 度 更 护

眼，这一说法正确吗？刘海洋

指出，这种观念并不科学。屏

幕过暗，与环境光线反差失衡，

画面模糊，睫状肌需要更用力收

缩调节，疲劳加重。正确的做法是

让屏幕亮度与室内环境光相匹配，既

不刺眼也不昏暗。

熬夜看球 眼睛频频“闹罢工”

这些护眼“坑”你踩了几个？
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