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ピントを合わせる目の調節力が衰えることを老眼（老視）といいますが、
実は、老眼は思ったよりも早く、30代あたりから始まることをご存じでしょうか。
スマートフォン（以下、スマホ）の普及で、モノを見る環境が大きく変わった現代。
特にスマホの見過ぎによる「スマホ老眼」が老眼を早めているとも指摘されていま
す。一般的に、スマホを見る距離はかなり近いため、しっかり見るためには両目を
内側に寄せる寄り目にする必要がありますが、その状態を長く続けるとその状態で
凝り固まり、ピント合わせがうまくできなくなってしまうのです。
これがまさにスマホ老眼の状態で、この状態を続けると目の調節力がどんどん衰え、
本格的な老眼に進んでしまうのです。スマホ老眼から老眼に進めない対策として、
まずは目の健康を回復するセルフケアを実践してみましょう。専門家が
有効なセルフケアとして勧めているのは、次の3つです。
・遠くを眺める；パソコンやスマホの使用中は、10分間に1回は目を離し、
4～5m先を眺める（1～2秒間、遠くにピントを合わせる）。

・目と目の周りを温める；電子レンジなどで40度ほどに温めた蒸しタオルを
目の上に乗せて、10分ほど温める。

・ピント調節力を改善する目薬の使用；ネオスチグミン、ビタミンB12などが
含まれた目薬を適切に使う。

遠くを眺めるのは視力をよくするためではなく、ときどきピントを遠くに合わせて
目を動かすことが目的。目を温める際、市販されている蒸気で温めるタイプを使う
ときは、長時間使うことによる低温やけどには注意してください。目薬は
1日5回ぐらいの使用にとどめ、使い過ぎないよう気を付けましょう。
老眼は加齢の一つですが、セルフケアや適切な遠近両用のメガネの装着で、快適に
過ごすことができます。「あれ？」と思ったら、まずは眼科やメガネ店で
相談してみましょう。

ゆずりは健康コラム ～目のセルフケアについて～


