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ARE YOU PREPARED for
?

漫談如何在家中做好大地震的心理與物質準備    王友平

一﹑不幸言中

你讀過2005年9月8日的洛杉磯時報嗎﹖

在那些日子裡，全國以至全球都正處在新奧爾良遭超強颶風卡特里娜襲擊，淪為湖澤的休克中。一個屬于世界最富饒的國家的美麗大城，怎麼轉眼就成了人間地獄﹖就在這震驚之時，9月8日的洛杉磯時報發表題為《加州大地震可能是下一個卡特里娜》的長篇文章，詳細介紹了美國正面臨的另一個潛在，且無可避免的巨大災難---不知何日何時會突然來臨的加州大地震。

這可不是譁眾取寵的文章，也不是空穴來風的傳聞﹗

文章介紹說2001年8月，美國國家緊急事務管理局(FEMA，也有人譯為國家災難救濟總署)召開了一個關於嚴重災難的培訓會議，目的是要求人們提前做好三大災難的應對準備。在那個會議中，FEMA引用全國專家們通力合作得出的預測說，近年內，美國最有可能發生的三大潛在災難依次是：紐約遭恐怖襲擊，新奧爾良遭超強颶風襲擊，和聖安德列亞斯斷層發生大地震。不幸啊，太不幸了，會後一個月911慘劇發生了﹗

當人們剛剛從911恐怖襲擊中爬出來，正要喘口氣的時候，第二個潛在的災難，于會議後第四年變成了事實﹗而且時間又落在了八月底九月初﹗

你想到了什麼﹖你相信FEMA的預測嗎﹖

在洛杉磯時報的這篇文章中，曾在911前參加了那次培訓會議的美國地質勘測局地震專家露西.瓊斯說，僅剩下最后一個尚未發生的大災難毫無疑問一定會來臨，衹是時間問題。

颶風卡特里娜襲擊新奧爾良後，目前正負責對南加州的地震執行監測工作的瓊斯和她的團隊成員們更加緊張了，她們已開始重新評估加州未來隨時可能發生的大地震。露西.瓊斯說，聖安德列亞斯斷層就臥在我們加州下面﹗這些地震專家指出，2003年、2004年、2005年，南加州和洛杉磯一帶接連發生過一系列規模不大的地震，預示著距離爆發一場大地震已為時不遠。南加州地震監測中心預報說，在2024年前，南加州發生一場芮氏7級以上地震的机會約為80%至90%。

2005年12中旬，加州地震安全委員會再公佈一份研究報告，指出加州沿海不但面臨地震威脅也受海嘯威脅，在過去一百五十年，曾有八十多次海嘯光顧加州，其中有九個帶來輕微破壞，兩次出現較為嚴重的損失，其中一九六四年發生在阿拉斯加規模九點二級地震所引發的海嘯，給加州居民生命財產造成過莫大的損失。照加州現在的人口密度和分佈，如果遭遇強烈海嘯，可能有超過一百萬沿海居民將受到難以估計的影響。

然而，真正令專家們擔心的問題是，從地方政府到公司行號，從家庭到個人，我們只知道享受加州陽光，自然度過人生，或埋頭於移居海濱，苦熬生活積存財富，對地震和海嘯的威脅及因應之道，卻普遍地了解準備不足。

二﹑緊張而不怕

您緊張起來了嗎﹖如果還沒有，那您現在就緊張起來吧﹗

心理學研究早已指出，過度的壓力會給人帶來各種心身疾病，然而適當的緊張卻既能使人保持有清醒的頭腦，又能使人的軀體處在良好的生理狀態。這是人體玄妙的雙向平衡體系之一，是心身應急反應系統的重要功能。

叫您現在就緊張起來，當然不是要您天天惶惶不可終日，工作無心，飲食無味，閉目難眠﹔也不是要您以為世界末日就在明天而豁出去了，今天就胡吃海喝，醉生夢死，甚至為非做歹。叫您現在就緊張起來，是期望您在以平常心度平常日時，對目前尚無法精確預測的大地震，有正確的心理準備，並盡力做一些基本的準備。就如站在起跑線上的運動員，懂得競賽規則﹑熟悉場地環境﹑了解對手特點﹑穿著合適的服裝鞋襪﹑平時訓練出和保持住良好心身狀態，在發令槍響以前，平靜的聚精等待信號。這一切共同構成一種恰當的緊張氣氛，使運動員可能在瞬間做出最好的反應，使其能量充分發揮。雖然這種恰當的緊張氣氛並不能保證運動員一定拿冠軍﹔但沒有這種恰當的緊張氣氛肯定得不到冠軍，除非有神跡奇事發生。同理，有正確的心理準備和盡力做一些基本的準備，並不能保證你地震來時毫髮無損﹔但若沒有正確的心理和物資準備，地震來時您就只能靠神跡或所謂運氣了。

心理準備包括“不怕”和“重視”兩方面。真的什麼都不怕的人是不存在的。若真的什麼都不怕也就沒有緊張﹑適應﹑雙向平衡。本文所謂的“不怕”，指得是對預言中的加州大地震能正確對待，泰然處之。人生在世，太多的事不在我們的掌控之中，常規的生老病死人人難免﹔大大小小的意外事故亦地在我們身邊此起彼伏﹔911﹑南亞海嘯﹑倫敦連環爆﹑卡特里娜颶風﹑埃及沉船﹑菲律賓泥石流那樣的大面積災難似乎越來越頻繁，所有這些都不會因我們害怕而減少或不降臨。因此，消除怕的心理之基本就是要明白，主觀的怕絲毫不會改變客觀的事實。
怕可以表現為焦慮﹑懮愁﹑過度敏感，也可以反向呈現為自大﹑固執﹑默然﹑否認與拒絕。怕的實質是對將來沒有把握，不知道災難之後自己會如何，親友會如何(其實，任何因關心親友而起的怕，還是發自對未來的不知)。事實上，不怕事的人常常對許多事都不怕(當然，只要是人，一定會怕點什麼)﹔怕事的人常常凡事都怕(當然，也總有點不怕的事和時候)。為什么呢﹖研究發現，當一個人有了穩固且正確的信念後，怕會大大減少。也就是說，抗怕的最根本方法不能限於改變具體的處事技能(如針對具體的焦慮﹑懮愁﹑過度敏感﹑自大﹑固執﹑否認等)，而是要改變終生的處世之道。

不怕不等於不重視。不重視的原因或是無知(所謂無知者無畏)，或是怕的反向表現(如默然﹑否認﹑拒絕)。有意義的心理重視表現為，承認自己不能準確無誤地預測和控制地震，所以必須從多方面做準備。這準備首先就是調整自己的宇宙觀和人生觀﹔其次是充實自己的知識，再次是把學到的知識積極地付諸具體的準備。下面我們根據專家們的建議，較詳細地羅列一些具體而須注重的事項。

三﹑讀讀﹑想想﹑謀劃謀劃 

好，您讀拙文至此，大概已經有了，或正在培養自己的良好心理準備，同時您應該在下列應注重的事項上實行準備了。

首先：找些資料讀讀想想，並制定一個“防震逃震計劃”。有些事雖然平時無所謂，但當地牛翻身時，一些平時的小問題也許就成了性命攸關的嚴重問題。其實，許多網站都有這方面的信息，您也許可以先去網站轉一轉(見附註)。

第二：制定計劃，且要讓全家老少都知道。不僅每個人都要知道在家中怎麼做，每個房間裡什麼地方適於躲藏，怎樣保護自己和逃出房子﹔也要讓全家都知道逃到屋外以後，應儘可能坐在開闊的平地中間，避免站在高大自然物及建築物之下和旁邊(如樓房﹑立交橋﹑電線杆﹑土崖﹑枯樹等)﹔還要讓每個人都學習怎麼幫別人和怎麼與家庭內外的人聯係。大地震後，幫助別人就是幫助自己，溝通聯絡就是實施救助。

第三：每人都要努力記住下列幾項，最好是寫在一張隨身的小紙頭上，以備不醒人事時，急救人員可以從您身上發現這張紙頭，得到信息，幫您聯絡。

1：您和您所有家庭成員的姓名﹑血型﹑家庭地址﹑家庭電話號碼。這幾項對於不會英文者﹑聾啞﹑智障者﹑患有易產生突發致命狀況的病人(如有中風﹑心肌梗塞﹑癲癇)﹑老人(尤其是記憶差或有老年痴獃病者)和小孩子，平時就應寫好並放在他們身上。地震發生後更顯重要。

2：您和您所有家庭成員所在公司﹑學校﹑及家庭以外的聯係電話號碼。因為大地震時，您很難立即去您想去的地方。電話較易於地震後幫助您與家庭成員所在機構聯係，知道家庭成員的狀況。

3：外州親友的電話號碼。大地震時，外地電話很難打進受災區。您應主動打出去。只要有一位外州親友接到您的電話，他(她)就可通知其他外州親友。必要時，他(她)也可通知外州急救中心經特殊管道轉告加州急救中心來援助您。這不僅有利於親友們及時得知您的消息，也減少了眾親友潮水般湧入災區的詢問電話，大量減輕受災區的電話負荷，使救災通訊更暢通有效。

4：除911以外的其它急救電話號碼，如警局﹑醫院﹑地方急救中心﹑公司急救中心等等。大災害時911必然爆滿，其它號碼相對易撥通。當您需要被救援時，撥通任何急救號碼都有用。
第四：您的駕照或其它身份證件﹑醫療保險卡﹑信用卡當然常在您身上，但別忘了把您的存款﹑股票﹑保險﹑稅務﹑遺囑等憑證和重要資料存在一個不怕水﹑不怕火﹑不怕埋﹑不怕偷的地方。有專家建議對這些重要資料應有複印件，並保留在另一個州的某個安全的地方。

四﹑瞧瞧﹑搖搖﹑敲敲﹑練練

有計劃而不實施等於沒有。請對照您已知的信息和計劃，除上面所談到的資訊準備以外，下面幾件事需要動手動腳﹕

其一：在您家裡走一走，瞧一瞧，把家俱擺設搖一搖﹑敲一敲。到商店買些固定器材把那些不穩固的東西加以固定。有些不易固定的，又易倒﹑易墜落﹑易阻塞通道的物體挪走。雖然說咱們所在地區的居民住房一般都有防震結構，且僅為一、二層的居室，一般地震時不會完全塌倒，就算傾倒了也不至於要命。但在特大地震時，被從高處突然倒落下的重物，擊中您，尤其是擊中身體要害部位如頭部，就可能不僅僅是致傷致殘，更可能引發致命的危險。

您還必須考慮到，就算當時不是致命傷，但您被卡在某處，或被堵在沒有急救包扎品的室內，或您的家人及同事都受了傷不能來幫您，持久的失血﹑疼痛﹑感染無法控制，再加上吃不上﹑喝不上﹑甚至氧氣不足，都會促使非致命傷轉換為致命傷。

此外，在平時受點傷似乎不要緊，去醫院包一包，縫一縫，不至於要命。可在大面積災害的地區，道路也許斷裂堵塞，您不能及時被送到醫院。即便及時到了醫院，或因病傷者太多，醫護人員相對不足。總之，您若得不到及時有效醫治，陰差陽錯喪生的可能性比平時大了許多倍。

所以萬萬不可大意，最好不要讓自己受傷﹗吊燈和吊扇需要檢查，不是專業人員安裝的更要檢查。陳設架和書櫃的上面幾層應避免擺沉重的裝飾品，如瓷器﹑玻璃器皿。像磚頭一樣的大部頭書亦放在底層為好。床﹑椅子﹑辦公桌等上方不宜掛沉重的巨畫。大尺寸的電視不要放得太高。特別要注意的是，床的上方和四週不能有易墜落或傾倒的物體，因為在睡眠中的人根本不可能躲避傷害，即便被震醒了，一時半會兒也反應不過來。若在半夜一片漆黑中被擊中，可能就再也沒有機會清醒了。

在家中物品放置的問題上，還需注意保持通道暢通和應急物品易於手到擒來。

其二：訓練您自己和您的家人。大震來臨，該做什麼以減少損傷，是件嚴肅的事兒，的確需要認真對待和事先熟悉。我們中國人有時就缺乏點西方人的認真勁儿。在準備應對大地震這件事上，我們還是不要太過兒戲。
訓練什麼呢﹖

1：明白當強震來時，人是跑不起來的。怎麼辦﹖立即果斷地從床上﹑椅子上﹑或其它任何高處“掉到”﹑“滾到”﹑“爬到”地板上。然後盡力往室外爬或往相對安全的地方鑽。

2：往哪鑽﹖當然不要鑽到爐灶﹑電器﹑煤氣管道﹑熱水器﹑大鏡子﹑高陳列櫃等易燃﹑易爆﹑易中毒﹑易傾倒﹑易引起割裂傷的地方和器具附近。也不要往地下室鑽。地下室利於防龍卷風，不利於防地震，。地震時若伴有大雨，或震斷了水管，您和水一起往低處流，很不妙。這會兒也千萬別往高處走。爬上去再搖下來，既危險又浪費時間，除非低層出路堵死了。如果能鑽到堅固的桌子﹑翻扣過來的沙發﹑或其它堅固的傢具下，那是專家們全力推薦的避難處。真無處可鑽時，就躲到室內牆角。這時候，越是小房間越安全，漱洗間就不賴。千萬別不好意思。大丈夫能伸能屈，這會兒“一屈值萬金”。沒了命，其它什麼都無意義了。

3：屈﹑鑽﹑躲﹑爬都要保持標準姿勢─把頭抱住。最好在進入標準姿勢前順手拉個被子﹑毯子﹑枕頭﹑座墊什麼的，至少抓起衣服蒙在頭上。也有專家建議地震時要牢牢地抱住桌子腿等穩固的東西。然而，到底應抱其它東西的腿還是抱您自己的頭，就看當時情況了。反正手別閑著！

4：如果您反應夠快，平時又把東西準備得順手，那麼無論是進入標準姿勢前，還是在餘震間隙鼠竄時，記著把手電筒﹑手機﹑水﹑乾糧﹑撬杠帶在身上。一定要有打持久戰的心理和物資準備。說不定就會遇到一個連續幾天獨自思考人生和回憶往事的機會。在那種情況下，這些物件都是性命攸關的救命稻草呀。如何具體地使用它們，本文後面還要細講。

5：倘若有可能，地震後應儘快暫時把您家裡的水﹑電﹑煤氣的總閥門關掉。這要列入到您的家庭訓練中。同時應訓練使用滅火器。

6：每人都掌握一些簡單基本的急救醫療技巧是很重要的。受傷後急救的時間越早越好。大地震後，第一時間的救治應立足於您自己，別人也許顧不上您，也許到不了您身邊。尤其當您不幸被阻隔在一個狹小空間裡且不幸受了傷時，您若不會自救，那可就更不幸了。

五﹑存點兒什麼呢﹖

一：“那還用說，當然要存錢﹗”這是一個朋友對我提問的第一回答。

夠聰明﹗任何時候都別忘了手頭持有現款。大地震發生後，電力系統的損壞常帶來信用卡系統停擺。各種憑卡做的事，一時半會兒，都難以起動。縱然您家財億萬，沒現款就只能當窮人。

然而，當大面積嚴重災害發生後，常常有錢也買不到東西。那時候，有錢不如有物。預先存儲一些維持生命的必需品，實在很有必要。買點什麼以備應急呢﹖

二：民以食為天。至少存全家人三天所需食品比手中有現款更重要。當然不是存生猛海鮮﹑也不是存嫩雞肥鴨。要存的是能相對長久保質，體積不大，不必加工即刻能食用，進腹後能較長久頂飢的高能量﹑高營養食品。壓縮食品﹑易開的肉類罐頭(否則另準備一個手動開罐器)﹑餅乾﹑巧克力糖﹑去殼的堅果仁(熟花生仁﹑腰果﹑核桃仁等)都是不錯的選擇。

三：其實，平時健康的人餓上七天不一定會死，但七天滴水不進可不行。所以，儲存全家七天的飲用水就太重要了(建議每人每天一加侖)。專家們還建議儲藏一些可以淨化水的化學藥品，以備臨時將不能飲用的水轉化成可飲用水。當然，若能儲藏些類似運動員在賽場上用來補充水和鉀﹑鈉﹑鎂等電解質的平衡飲料更好。

說到水和食品，提醒兩點﹕一是千萬要想到您家中是否有特殊需要的病人﹑老人﹑嬰幼兒，並為他們預先準備特殊飲食。二是若您家中有被視為家庭成員的寵物，您也許也要為它們做準備。

四：光有吃有喝不夠，還必需準備內服外用的醫藥及止血物品。抗哮喘﹑抗癲癇﹑抗精神病﹑抗過敏﹑降血糖﹑降血壓﹑緩解心肌缺血的藥，在有相關疾病的人當然要隨身攜帶。即便您家中沒有這些病人，也應準備抗感染﹑抗腹泄﹑抗感冒﹑止痛和鎮靜安眠藥。因為大災之後常有大疫。就算沒有瘟疫流行，不論被暫時困在廢墟中還是連續幾天生活在條件較差的環境裡，疾病發生率一定會昇高。

五：必備的逃生工具包括哨子﹑手電筒及兩套電池﹑刀子﹑厚手套﹑撬杠和滅火器。在HOMEDEPOT，WALMART，TARGET等商店出售一種一到兩英尺長的小撬杠，一頭直，一頭彎，但都是扁頭。買幾個這種小撬杠，平時和其它逃生救急物品放在一起，一旦地震造成門框扭曲或重物擠壓，撬杠會幫您打開一條生路。千萬別以為您能憑己力撞開門或奮力扒開一條路。且不說好萊塢電影是否有誇張，至少您可能未受過好萊塢英雄般的訓練，何況地震中您被連續餘震搖得站都站不穩，也沒有空間讓您先退幾步再勇猛前沖。老老實實使用撬杠，借助杠杆力量才是明智之舉。

另外，非常依賴眼鏡的人需要多配一副備用的眼鏡。

六﹑大地震後，汽車不再僅僅是交通工具，也許會是您臨時的臥室。所以，若您家中有好幾部車，每天至少應保持其中某一輛車的汽油是滿的。有汽油的車才可能給您提供運輸﹑照明﹑取暖或降溫以及通過汽車上的收音機接受信息等服務。另外，每天至少應保持其中一輛車停在車庫外，因為您不能使用被埋在廢墟下的車。也正因為如此，每輛車中都應常備一些瓶裝水﹑食品﹑急救物品﹑枕頭﹑毯子﹑睡袋等。當然，若要儲存夠全家使用七天的物品，需更大空間。較恰當的儲存處應為獨立於住房外的小活動室。這種小儲存房可在HOMEDEPOT買到。順便說一句，所有救急物品都應定期檢查更新。

六﹑您能堅持多久﹖

誰都知道堅持就是勝利，但您知道在大地震後的孤立無援且物資條件有限的情況下，怎麼樣才能堅持的更久一點，直到別人援助您的那個時刻呢﹖下面幾點也許是您易於忽略的。

一：節省體力

在飲水和食品有限時節省體力的消耗非常重要。若不幸被埋在瓦礫下，自己又一時不能扒出條通道，甚至別人還不知道您被埋在何處時，節省體力尤為重要。

要節省體力，首先要鎮靜，其次要振作，再次要少做。清醒狀態下，閉目平靜地躺著時，體力消耗最少。焦急不安﹑恐懼﹑狂喊﹑大哭都是要消耗體力和能量的。所以，當沒有立即的生命威脅時，應默默祈禱幾分鐘，然後閉目做幾次深呼吸，讓頭腦冷靜下來，讓肌肉鬆弛下來。

鎮靜不等於絕對不動，更不是被動等待時機流失。所謂振作是指在內心鎮靜和頭腦清醒前提下，主動的且有智慧的自救。例如，不是連續的呼救直呼喊到嗓子嘶啞出不了聲﹔而是斷續的，注意保護嗓子的(如聽到附近有他人時才呼求)呼喚。不是單憑肉嗓子呼救，而是善用哨子這個金嗓子。再如，不是急急忙忙赤手空拳亂挖一氣(無論是被埋在裡面的人還是外面急救的人)﹔而是看清結構後，儘量使用工具(包括巧用廢墟中的木棒﹑鐵棍﹑殘磚﹑斷瓦)和戴上手套挖。

當然，在我們積極地進行了幾次理智的努力後，若仍徒勞無效，我們就必須承認自己的有限，暫時停止無謂的體力消耗，找個比較安全的角落，盡可能平躺下來，以等待新時機出現再試(如新的餘震改變了廢墟的結構)，或靜候其他人的幫助。這時少做比多做更明智。

二：節省物力

大地震後，當您不知道何時才能爬出瓦礫時，當您不知道何時才會有充足的飲水和食物供應以前，小口抿水和細嚼慢咽食物有許多好處。一方面節省僅有的飲水和食物，另一方面充分吸收利用已吃喝進去的飲水和食物，而且這種飲食方式對虛弱的身體刺激較小。在那種情況下，寧願少喝一點，渴一點，但細水長流﹔少吃一點，餓一點，天天還有，也不要一時吃飽喝足但最後卻渴死餓死。在一些殘酷的生存訓練中，在一些從絕境中起死回生的幸存者的回憶中，我們得知求生者有時會保留一定的飲水和食物先不用，先去吃一些平時看來不能吃的東西(如野草﹑小動物﹑昆虫)，甚至先喝自己的尿。在持久的受困情況下，為保存生命，這是很智慧的做法。

三：節省能源

對一個被困在廢墟中的人來說，光可以給人壯膽，使人振作。所以，不要持續開亮手電筒，應採用間斷照亮的方法以節省用電。尤其當您挖不通出路，不知什麼時候才能和外面聯係上時，更要避免早早把電耗光。

同樣，與外界的通話能使孤立在險境中的人冷靜且有盼望。所以，若有手幾，請記住，地震剛發生時別著急撥號，尤其不要一遍撥不通，就心急火燎地一個勁反復撥。在大地震發生後的初期，由於通訊設施的損壞和同一時段撥號的人太多而擠爆線路﹔或您好不容易插進了線路可那一頭的人正在線上焦急地向其他人了解您或另外的人的災情﹔總之，您很難撥通電話。專家們建議晚一點使用手機和斷續使用手機。若您的手機電不足了，更應完全關機。等到第二﹑三天以後再撥電話，效率倍增。那時手機對生命的意義特別大，一但接通，就會令求救者和施救者大大的振奮。可您若在無效的時段裡費盡了手機的電，到了真正易於發出求救信號的時候，手握一只死機的您，也許就永遠不能發出挽回您生命的信號了。 (下接74頁)


自己請多
自己一點
張震宇
自2004年一月起，參加景培社每星期兩次，與呂景海老師學習，“鄭子37式太極拳”。在這二年多的時間中，除了練習太極拳之外，也學習到不少強健筋骨養生保健的運動，如呼吸八式、益筋八段錦、精華九節功、通臂功、腰腿功等。另外還有一項為“拍打功”，是一項非常簡易保養身體的運動。

什麼是“拍打功”，其實非常簡單，就是那兒酸、那兒痛就拍打那裡。大家平時就有意無意的在做“拍打”，如我們覺得頭痛就會按一按自己的太陽穴，坐久了站起來就會敲敲自己的腰。如果你的身體出現了酸痛，就表示那裡的經脈有阻塞的現象，就可用“拍打”的方法使氣血暢通。

我們如何來做“拍打”？一開始可用指頭、手掌搓揉不舒服的地方，如要加強力道，可用指尖、指關節來敲打酸痛的部位。如要使拍打的面積加大，則可使用整個手掌、手刀來進行拍打。

以我們的頭部為例，大家可先用十根手指頭，在頭的各處慢慢的按，就會發覺有些部份就特別的酸痛、或有節，此時可先用手指輕輕的去按或揉，如果按揉可接受，下一步可用指尖或指關節，來輕輕敲打不舒服的部位。即使你頭部沒有酸痛，如每天能敲打幾次，也可減少腦部的壓力，使頭腦變得輕鬆。同樣可用我們的手掌來拍打頸、肩、背、及四肢，這可舒解因工作緊張造成的肌肉酸痛、血壓高、肩背緊硬等現象。

所以在看電視、等人的時侯，與人聊天講電話的時候，手不要閒著，敲敲自己的頭、捏捏自己的頸、按按自己的肩、揉揉自己的肚、拍拍自己的腰、搥搥自己的膝、打打自己的腿等等。總之，愛自己，就請多打自己一點。

註：進一步了解景培社上課的內容與地點，請參考以下綱站：www.taichiplus.com

眼睛保健常識 
Ada 陳

很多人配戴眼鏡後，往往會一直戴，直到戴爛或無法使用了才更換一次。

最近一項調查發現，在使用樹脂鏡片的消費者中，有29.2%的人每三年或更長時間換一副眼鏡，有36.4%的人在眼鏡用壞的情況下才更換眼鏡。事實上，鏡片如果“超期服役”，很可能導致眼睛近視加速，大多數眼鏡配戴者對此卻知之甚少。

普通的近視患者一般應該兩年換一次眼鏡，一是調整度數，二是“更新換戴”。眼鏡鏡片一旦有劃痕，會明顯影響到它的光學矯正性能，所以要定期保養和檢查眼睛，並及時更新，使之始終處於良好的工作狀態。

度數變化特別快的青少年最好半年到一年更換一次眼鏡。青少年處於用眼高峰期，由於長期近距離用眼，會出現睫狀肌調節痙攣，近視程度特別容易加深。過度用眼的青少年要半年驗光一次，如果眼鏡已經不適合近視眼屈光度的變化，要及時換眼鏡。

老年人的老花鏡也要定期更換。老花是由於晶狀體老化所引起的，隨著人年齡的增大，晶狀體老化程度會增加，所需矯正的鏡片度數隻有相應增加，才能適合老年人日常生活的需要。具體更換時間沒有統一的規定，當老年戴眼鏡看報感到吃力，眼睛酸脹不適時，就應當更換。
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