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40岁不到就老花？
这不是个例

“我才40岁，竟然就老花了？”面对
医生的诊断，小宇（化名）难以置信。年
纪轻轻怎么就老花了？事实上，老花眼
问题并非老年人的专属困扰。宁波市
医疗中心李惠利医院眼科徐张幸医生
表示，人未老、眼先衰的现象现在已经
相当普遍，及时识别症状、科学应对才
是关键。

小宇没想到，老天爷送给她40岁的
“生日礼物”是查出了老花眼。

前几天买花时，她的食指不小心被
刺扎到，她把手指凑到眼前却看不清
刺。当她摘下近视眼镜时，眼前瞬间变
得清晰。意识到不对劲的小宇怀疑自己
患上老花眼，随即前往宁波市医疗中心
李惠利医院眼科就诊。经专业验光检
查，确诊为早发性老视，右眼50度、左眼
25度。

“目前属于低度早发性老视，还不需
要特殊的干预，但要从用眼习惯上预防
进展。”徐张幸说。问诊中小宇提到，自
己在一年前就出现长时间看字感觉酸胀
的症状，她只是一直当成普通视疲劳。

徐张幸表示，小宇并非个例，老花年
轻化趋势越来越明显。根据《2023中国
老花眼人群洞察报告》数据显示，我国
35岁以上人群中，老花眼患病率已达
56.9%，总人数约3.9亿。“随着现代工作
模式变化，人群近距离用眼强度持续增
加，老花年轻化是必然趋势，而各类不良
用眼习惯会加速这一进程。”徐张幸说。

38岁的小雅（化名）近两周反复出
现太阳穴位置头痛。医生问诊时发现她
的头疼很有特点，往往发生在看字时。
起初是看了两三小时后出现，到现在只
看了半小时就出现头疼。经过全面检
查，徐张幸确诊她为早发性老视。医生
详细询问中得知，小雅喜欢晚上关灯躺
在床上看小说，一看就是两个小时。

“在黑暗环境长时间看电子屏幕、阅
读文字，会使瞳孔散大，睫状肌持续紧
绷，加重晶状体损耗，最终导致老花。”徐
张幸补充道，长时间近距离盯着电脑、手
机，长时间固定姿势伏案，缺乏户外自然
光活动，缺少远眺放松，睫状肌日复一日
持续收缩，得不到放松，都会进一步降低
眼部调节能力。

日常想要预防、延缓早发性老花，
徐张幸建议遵循“20-20-20”护眼原
则，每次近距离用眼20分钟，看向20英
尺（6米）以外远处至少20秒，来放松睫
状肌。

此外，她还强调，阅读、使用电子设
备时要保证环境充足照明，不要夜里关
灯刷手机，黑暗环境下视物，眼睛更容易
疲劳。每天增加户外自然光活动，可以
在阳光下晒太阳15分钟～20分钟。

对于市面上出现的各种网红眼药
水，她表示眼药水不能治疗老花，无法恢
复晶状体弹性、消除老花度数，它的功效
是缓解老花眼伴随出现的干眼、眼酸胀
等不适症状。

记者 陆麒雯 通讯员 徐晨燕

徐钲涛提醒，手肘疼痛并
非都要立刻跑医院，但一定要
分清“红线”。

如果只是干活发力时轻微
酸痛，休息后疼痛很快消退；手
没有发麻、拿东西不会脱手；疼
痛时间还不到两周，可居家观
察养护。

手肘疼痛超过两周，休息、
简单护理后依旧不见好转；拧
毛巾、拎水壶时突然剧痛，拿
东西有脱手风险；握东西明显
没劲、发飘，疼痛感顺着小臂
串到手腕手指；手臂手指发
麻，伴随颈肩疼痛，需要排查
颈椎、神经卡压等其他问题，则

应及时就医。
徐钲涛强调，“网球肘”康

复应按阶段进行。
痛感比较明显时，尽量减少

拧毛巾、长时间握鼠标、拎重物这
类伤手肘的动作；日常活动可佩
戴绑在小臂肌肉位置的加压护
具，普通保暖护肘没有效果。疼
痛急性加重或活动后刺痛明显
时，可冰敷，每次15分钟~20分
钟，每天3次~4次。冰袋需要包
一层毛巾，不能直接贴皮肤，也不
要使劲揉按痛点。

痛感减轻时，可做简单拉
伸：胳膊伸直，手心朝下，用另
一只手轻轻往下压手腕，保持

30秒，每天2组~3组。拉伸时
允许有轻度酸胀，一旦出现刺
痛就要马上停下。

痛感基本消失时，可进行小
臂伸肌离心训练预防复发。可
以拿一瓶矿泉水或较轻的哑铃，
切忌过重。手心朝下，手腕慢慢
抬起来，再用3秒~5秒稳稳地往
下放，不要甩胳膊借力。每组10
次~15次，每天2组~3组。

所有康复训练一定要遵守
无痛原则，如果练完手肘持续
疼痛，说明练过量，需休息24
小时，防止二次受伤。

记者 程鑫
通讯员 王莉莉 文/摄

“网球肘”未必是打球惹的祸
此病近期多发，出现这些症状要当心
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入秋以来，宁波早晚温差变大，海曙区中医医院中医疼痛科接诊的手肘
外侧刺痛（也就是民间常说的“网球肘”）患者也多了起来。医生提醒，“网球
肘”并非打球人群“专利”，在换季时高发，上班族、做家务人群同样要当心。
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握鼠标又打球，症状发作拧毛巾都痛

据介绍，张女士是企业行
政人员，上班每天握鼠标长达7
小时，手臂、手腕长时间保持同
一姿势。入秋天凉后，她和朋友
每周要打一场羽毛球。最开始，
打完球只是小臂发酸，休息一晚
就能缓解，她也没放在心上。

一段时间后，情况加重：早
上洗脸拧毛巾、上街单手拎菜、
在家拖地，手肘外侧就会有刺
痛感。她自行网购膏药贴，还

反复揉按痛处，但疼痛没减
轻。几天前，她来到海曙区中
医医院中医疼痛科就诊。

接诊的海曙区中医医院副
院长毛浩亮副主任中医师接诊
后，仔细询问张女士工作、运动
和疼痛全过程。体格检查时，
按压手肘外侧凸起的骨头，张
女士立刻明显刺痛；让她胳膊
伸直、手心朝下，医生压住手
背，让她用力往上翘手腕对抗

阻力。瞬间，手肘外侧疼得厉
害。毛浩亮同时分辨症状，排
除了颈椎病引发的手臂痛、桡
神经卡压等易混淆问题。

辅助检查显示，其手肘部
位肌腱增厚、内部回声变差，但
肌腱没有完全撕裂。结合症
状，确诊为右侧肱骨外上髁炎，
属于亚急性期。经过4次针灸
结合康复科物理治疗和康复训
练后，张女士疼痛基本消失。

不打球也会得这种病，九成是普通人

很多人一听“网球肘”，以
为只有打网球的人才会得，这
是很大的误区。毛浩亮介绍，
参照国内肱骨外上髁炎专家共
识数据，只有5%~10%的患者
是球类运动导致，超过九成都
是上班族、做家务的普通人。
门诊也发现，一到换季气温波
动，来看手肘疼的患者就明显
增多，30岁~50岁人群最容易
中招。

临床上发现，不少人碰到

手肘疼痛时踩了不少坑：疼了硬
扛，觉得熬熬就能自愈；使劲按
揉、暴力推拿疼痛部位；网购偏
方膏药来贴。毛浩亮说，这些做
法不仅不能有效治疗，还可能加
重看不见的损伤，把小毛病拖成
反反复复的顽固性疼痛。

不少患者很疑惑，说自己
既没摔也没撞，手肘为什么会
疼，是关节发炎吗？

海曙区中医医院康复科徐
钲涛解释，肱骨外上髁炎不是关

节红肿化脓发炎，而是手在拧、
抓、提东西时，手肘外侧突起这
块骨头成为受力支点，长期反复
做这些动作，骨头上附着的肌腱
一次次被拉扯，就会出现很多细
小损伤，引起疼痛，属于无菌性
劳损。其典型特点就是：不动几
乎不痛，某一个动作或用力干活
就会疼。轻症干完活酸痛，休息
就能缓解；症状较重时手上力气
变小，拿东西握不稳，严重时写
字、穿衣服都会疼。

居家康复还是就医，分清这个红线
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