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最后是户外晒太阳能促进钙的吸收，延缓近
视。晒太阳能促进产生维生素D，从而有益钙的吸
收。缺钙会使眼球壁的弹性和表面张力减弱，近视
风险增加。研究表明，近视者的血清中钙和锌更少。

“户外”与“眼轴”究竟有什么关系？科学家提
出了可能的假说：首先室外光强度更高，能激活多
巴胺释放。室外光照度一般为室内照明10-1000
倍，激活了人体多巴胺释放，抑制眼轴生长。

其次是室外视野更大，眼睛更放松。在户外
看远处的时候，睫状肌放松；在室内，周围的东西
比较近，看近物的时候，睫状肌拉紧，晶状体更凸，
这就诱导了眼球形状的变化，加速近视的进展。

5 6

其实，近视就是看不清远处的东西。大多
数近视是轴性近视，简单说是眼睛眼轴变长导
致的近视。

近视是遗传+环境共同作用的结果。父母
都是近视的人，子女得近视的风险更高。有研
究表明，高度近视父母生下的孩子眼轴更长，所
以更有可能变成近视。

户外活动时间越长，近视发病率越低。与
户外活动频繁的孩子相比，户外活动时间短的
孩子近视几率高2-3倍。每周增加1小时的户
外活动时间，近视几率降低2％。
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身边越来越多人近视了，无论是白领、大学
生、高中生……甚至小学生。但其实，从60年
前开始，近视的人就开始逐渐增多。

上世纪 80 年代，中国人的近视患病率为
10％-20％；如今，我国青少年总体近视率是
53.6%。研究预测，到2050年，50%的地球人可
能患上近视。每两个人中就有1个是近视眼。

近视不仅影响视力和外观，还增加了多种
疾病发病风险，比如视网膜裂孔、视网膜脱离、
白内障等，而戴眼镜并不会降低这些疾病的发
病风险。
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