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近视后不戴眼镜，伤眼又伤身

在日常生活中，不少近视者习惯“裸眼”出行：有人

觉得度数不高，没必要戴眼镜；有人担心戴眼镜会让度

数加深；还有人单纯嫌麻烦。然而，近视后长期不戴眼

镜，不仅不会“保护”视力，反而会引发一系列连锁反

应—从加速视力下降，到升高眼部疾病风险，甚至波

及全身健康。本文将全面解析近视不戴眼镜的潜在风

险，帮助大家建立科学的用眼观念。

一、近视不戴眼镜对视力发展的影响
很多人误以为不戴眼镜能减缓近视度数增长，但

研究表明，长期不戴眼镜的近视患者—尤其是青少

年—度数增长速度反而更快。近视的本质是屈光不

正。当眼睛看不清时，睫状肌会持续紧张，导致调节功

能异常。对于青少年而言，这种情况不仅会让可逆的
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“假性近视”发展为不可逆的“真性近视”，模糊的视

觉信号还会刺激眼轴进一步增长，加快近视进展。佩戴

合适的眼镜能提供清晰成像，有助于延缓这一进程。

长期不戴眼镜还会导致眼睛酸胀、干涩等不适，甚

至可能损伤视网膜感光细胞。此外，不戴眼镜可能加重

散光—眯眼等不良习惯会导致角膜曲率不规则。散

光会引发视物重影等问题，若与近视同时存在，会进一

步降低视觉质量，也让后期矫正视力变得更加困难。

二、近视不戴眼镜对眼部疾病的诱发风险
长期不戴眼镜会增加多种眼部疾病的发生风险，

包括干眼症、斜视、眼底病变及青光眼。

1.干眼症

长期不戴眼镜导致的视疲劳，会直接影响泪液的
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分泌与分布，还会破坏泪膜稳定性，从而加速泪液蒸

发。当眼球表面缺乏足够泪液润滑时，便会引发干眼

症。患者常出现眼干、异物感，严重时可损伤角膜。

2.斜视

正常情况下，双眼协同工作，保持视线平行。但近

视后不戴眼镜，双眼无法清晰视物，大脑会逐渐减少对

模糊眼的视觉输入，久而久之导致双眼视功能失衡，诱

发斜视，尤其是间歇性外斜视。斜视在青少年中尤为

常见，不仅影响外观和立体视觉，还可能限制职业选择

（如飞行员、军人、司机等）。斜视一旦形成，仅靠戴眼

镜难以完全矫正，可能需要手术治疗。

3.眼底病变

长期不戴眼镜会使近视度数增长加快，患者更容

易发展为高度近视。高度近视会显著增加眼底病变的

风险，如视网膜脱离、黄斑出血，这些病变可导致视力

急剧下降甚至失明。

4.青光眼

视疲劳还可能引发眼压升高，增加青光眼的发生

风险，造成不可逆的视神经损伤。因此，早期干预至关

重要。

三、近视不戴眼镜的全身影响与安全风险
很多人并不知道，近视不戴眼镜的危害还会波及

全身，影响颈椎、腰椎、神经系统等多个部位的健康，

甚至威胁日常生活与工作安全。

1.颈椎与腰椎损伤

为了看清物体，不戴眼镜的近视者会不自觉地低

头、弯腰、歪头，久而久之导致颈椎和腰椎的生理曲度

改变，引发颈肩腰腿痛。

2.神经功能紊乱

长期不戴眼镜导致的视疲劳，不仅影响眼部健

康，还会对神经系统造成负担。大脑长期处理模糊的

视觉信号，需要消耗更多精力，进而导致神经功能紊

乱，出现头晕、头痛、注意力不集中、记忆力下降等症

状。这种头痛多为前额部或眼眶周围的胀痛，与睫状肌

痉挛引发的神经反射有关，通常在长时间用眼后加重，

休息后也难以缓解。对学生和办公人士而言，这些症状

会严重影响学习和工作效率，甚至引发烦躁、焦虑等情

绪问题。

3.安全风险增加

近视不戴眼镜会显著降低视觉敏锐度，还会缩小

视野范围，从而增加意外事故的发生风险。例如：过马

路时无法看清红绿灯、行人和车辆，容易引发交通事

故；上下楼梯时因视物模糊，可能踩空摔倒，导致骨折

等损伤；从事驾驶、机械操作等工作时，视物不清会影

响判断，引发安全事故。

四、特殊人群需警惕
不同人群的眼部结构和生理特点各异，近视后不戴

眼镜的危害也各有不同，以下几类人群需特别警惕：

1.儿童和青少年

儿童和青少年的眼球正处于快速发育阶段，眼部

可塑性强，但也更加脆弱。近视后不及时戴眼镜，会导

致眼轴快速增长，度数加速增长，甚至发展为高度近

视，增加成年后发生眼底病变的风险。

此外，青少年的双眼视功能尚在发育中，近视后长

期不戴眼镜会干扰立体视觉和融合功能的正常建立，导

致视功能发育异常，即使后续接受矫正，也可能无法达

到正常水平。因此，18岁以下的近视患者应及时佩戴合

适的眼镜，并定期复查，根据近视进展情况调整度数。

2.高度近视患者

高度近视患者的眼轴已变长，眼球壁变薄，眼底组

织本就脆弱。若近视后长期不戴眼镜，则会导致度数

进一步加深，眼轴继续延长，加重对视网膜和脉络膜的

牵拉，显著增加视网膜脱离、黄斑出血等严重眼底病变

的风险。

3.老年人

老年人眼部机能本身就在下降，容易出现白内障、

青光眼等疾病。若同时存在近视却不戴眼镜的情况，视

力会进一步下降，还可能掩盖其他眼病的早期症状，延

误治疗时机。

五、科学护眼：近视后正确的应对方式
既然近视不戴眼镜危害重重，那么近视后应该如

何正确应对呢？以下是几点核心建议：

1.及时验光配镜：矫正视力的第一步

一旦发现视物模糊，应及时到正规医疗机构或有

资质的眼镜店验光，明确近视度数和散光情况，再佩戴
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合适的眼镜。配镜的核心是“精准矫正”。度数过高会

导致头晕、视疲劳；度数过低则无法有效矫正，还可能

导致视力下降。

2.选择合适的眼镜类型：兼顾矫正效果与舒适度

日常用眼首选框架眼镜，方便舒适，对眼部无直接

刺激。运动时或在特殊场合可选择隐形眼镜，但需注意

清洁卫生，同时避免长时间佩戴（每天不超过8小时），

防止感染。

3.养成良好的生活习惯：减缓度数增长的关键

佩戴眼镜后，仍需养成良好的用眼习惯，避免度数

进一步加深。主要包括：

● 控制用眼时间：使用电子产品时，每用眼20分

钟，休息至少20秒，向远处眺望或做眼保健操，缓解眼

部疲劳。

● 保持正确的用眼姿势：看书、写字时，眼睛与书

本保持30～40厘米的距离，避免低头、弯腰、躺着或趴

着看书。

● 改善用眼环境：用眼时保证光线充足，避免在

昏暗或晃动的环境中用眼（如走路、坐车时看手机）。

● 增加户外活动：每天保证至少2小时的户外活

动，有助于促进眼部血液循环，延缓近视发展。

4.定期进行眼部检查：做到早发现、早干预

无论是否佩戴眼镜，都应定期进行眼部检查。不

同人群的检查频次存在差异：

● 儿童和青少年：每6～12个月检查一次，项目包

括视力检查、验光、眼压测量、眼底检查等，及时发现

近视、散光等问题，避免延误矫正。

● 成年人：每年检查一次。

● 高度近视患者：增加眼底检查频率，及时排查

眼底病变，做到早发现、早治疗。

六、总结
近视后长期不戴眼镜，相当于让眼睛“超负荷工

作”，不仅会导致度数快速加深，还会引发干眼症、斜

视、眼底病变等多种眼部疾病，甚至影响颈椎、腰椎和

神经系统的健康，增加意外事故的发生风险。因此，一

旦发现近视，应及时到正规医疗机构验光配镜，正确

佩戴眼镜，养成良好的用眼习惯，并定期进行眼部检

查。眼镜不是“负担”，而是保护视力的“工具”。科学

矫正，才能让眼睛更健康。
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