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ZHOUSHAN EVENING NEWS

“老了看不清”正常吗？
眼科专家提醒：别忽视这些信号

“年纪大了，视力也越来越差。”这是
不少老人的共同感慨。但视力下降，未必
只是因为自然衰老。作为老年人常见的
致盲眼病，白内障在老年群体中较为普
遍，年龄越大患病率越高，高龄老人绝大
多数都存在相关症状。

浙江省眼科医院（温州医科大学附
属眼视光医院）副院长常平骏主任医师
指出，把视力下降统统归为“老了正常”，
其实是一个典型误区。一方面，白内障引
发的视力下降通常呈渐进性发展，若未
及时干预，病情会逐步加重，最终远近视
力均受影响，不少患者正是因此延误了
治疗。另一方面，若出现突发视力下降，
则需警惕视网膜脱落、玻璃体出血、黄斑
出血等问题，应尽快就医，以免耽误其他
眼病的诊治。

此外，部分老人原本看近需佩戴老
花镜，近两年却突然无须戴镜。“这可能
是白内障加重的征兆。”常平骏解释，白
内障进展会让眼内镜头（晶状体）的焦点
逐步前移，看近更清楚，看远反而变模
糊，这绝非老花好转，而是白内障加重的
重要信号。还有部分老人发现，室内视物
状态尚可，走到室外强光下反而视物模
糊，这是强光下瞳孔收缩引发的表现，同
样属于白内障的典型症状。那么，何时该
进行手术？常平骏表示：“没有绝对的标
准，主要看两点：白内障浑浊程度，以及
当前视力是否满足生活需求。”

目前，白内障主流术式主要有超声
乳化和飞秒激光辅助手术。常平骏介绍，
超声乳化是常规术式，微创，性价比高，
适合大多数患者；飞秒激光辅助精准度
更高，适合对视觉质量要求较高的人群。

这两类手术均包含两个关键步骤：
先取出混浊的天然晶体，再植入一枚人
工晶体。人工晶体的选择并非越贵越好，
单焦点晶体通常看远清晰，看近需戴老
花镜，适合用眼需求简单的群体；多焦
点、三焦点晶体可兼顾远、近、中距离视
物，但要求眼底黄斑和视神经状态良好，
并非人人适用。常平骏强调，关键是在医
生评估下选择最适合自身情况的方案，
而非盲目追求最贵的。

日常生活中老人该如何护眼？常平
骏提醒注意以下几点——

不要关灯看手机，黑暗中瞳孔会散
大，长时间看手机容易诱发青光眼，本
身存在青光眼高危因素的人群更需规
避；别乱滴含防腐剂的眼药水或迷信

“网红眼药水”，这类眼药水刚滴入时可
能清凉舒服，但长期使用易损伤眼表，
反而加重干眼症状；不能拿筋膜枪按摩
眼睛，眼部结构脆弱，外力震荡可能造
成严重损伤。

此外，他补充道，要减少紫外线直
射，长期紫外线暴露是白内障发病危险
因素；多吃蔬菜，摄入富含维生素的食
物，有助维护眼睛健康；少看手机、多眨
眼，多眺望远处与绿植。家属也可协助老
人遮盖单眼自测，若发现单眼视力明显
下降，需及时就医；有糖尿病的老年人建
议每半年查一次眼底；如果老人频繁出
现眼干、眼部不适，也要多加留意。白内
障常与干眼并存，若出现眼睛干涩，要注
意避免环境过于干燥，少开空调，可热
敷、使用蒸汽眼罩，不过最稳妥的方式是
先到医院查清原因。

据《杭州日报》
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前不久，70 岁的张阿姨
（化名）连续几天吃芋艿后，出
现头晕、四肢酸胀、眼前发黑等
症状，家人紧急送她到杭州临
安区第三人民医院急诊。检查
发现其心率最低仅 15次/分，
属于极高危的恶性缓慢性心律
失常，随时可能心脏停搏、猝
死，经急诊团队全力抢救，张阿
姨才转危为安。

致病元凶并非芋艿本身，
而是食物中的高钾。每100克
鲜芋艿含钾约378毫克，钾含
量高于香蕉。肾功能正常者，
多余钾可经肾脏排出，适量食
用没有风险。但张阿姨患糖尿
病肾病多年，肾功能减退，肾
脏排钾能力下降，大量钾在体
内蓄积，抑制心脏电信号传
导，引发危险。

血透患者王叔叔（化名）也
有类似遭遇。听说冬瓜排骨汤
能利水消肿、补充营养，他连喝
两顿，很快出现胸闷气喘、无法
平躺。入院后检查，不到两天体
重增加了5公斤，确诊急性肺
水肿、急性左心衰竭。冬瓜水分
足，普通人食用有助于利水，但
少尿、无尿的透析患者无法自

主排水分，食材里的隐形水分
会留在体内，加重心脏负荷。经
紧急透析超滤脱水，王叔叔症
状逐步缓解。

肾病高危人群饮食警示
需牢记：芋艿、土豆、山药、菌
菇、香蕉、橙子都是高钾食物，
切勿一次性大量食用。高钾蔬
菜可切薄片后用清水浸泡，充
分焯水，倒掉全部菜汤，钾大
多溶在汤里；各类蔬菜汤、排
骨汤、鸡汤、鱼汤尽量不喝。

慢性肾病、透析患者、高龄
老人，以及正在服用普利/沙坦
类降压药、螺内酯等保钾药物
的人群，都属于高危群体。一旦
出现手脚麻木、乏力、肌肉酸
痛、头晕发黑、脉搏缓慢微弱，
尤其在大量进食高钾食物后，
不要居家观察，必须马上就医。

据杭州网
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偷走假期松弛
当心你内心的压力正在悄悄升高

国庆假期，47岁的杭州人
黄璐（化名）没有和家人长途
出游，打算居家放松，没想到
始终浑身紧绷、睡不踏实、莫
名烦躁。

以往假期，她总离不开频
繁刷圈、晒圈，但这次，朋友圈
却成了透支她身心的“隐形元
凶”。朋友圈被精致出游、美食
盛宴、阖家欢聚的动态刷屏，
将旁人精彩纷呈的假期生活，
与自己简单平淡的居家日常
相对比，黄璐心底生出落差与
焦虑。为了不让自己的假期显
得单调乏味，她也开始刻意打
卡生活，拍照修图、反复斟酌
文案，发布后频繁刷新页面。
无意识的“线上攀比”与“表演
式过节”却让她越看越难受，
越看越烦躁。

“这种专属假期的‘隐形
疲惫’，根源正是高频朋友圈
社交引发的皮质醇紊乱。”浙
江医院全科医学科副主任医
师吕晶解释，皮质醇作为人体
的“压力计时器”，本来会遵循
昼夜节律调节身心，白天适度
分泌维持精力，夜间回落助力
睡眠。但频繁的隐性攀比，会

持续刺激大脑产生压力，让皮
质醇持续偏高，使身体陷入慢
性应激状态。

很多人误以为只有高强
度工作、熬夜、焦虑才会升高
皮质醇，却忽视了软性社交压
力的危害。细微的心理落差与
内耗虽不会引发剧烈情绪崩
溃，却会让交感神经持续兴
奋，打乱睡眠与内分泌节律。
相较于心态豁达、自我认同感
强的人群，黄璐这类敏感易内
耗的群体，更容易被虚拟社交
裹挟，放大自身平庸感，导致
压力激素持续堆积，彻底打破
假期休养平衡。

吕晶表示，长期皮质醇偏
高，不仅会造成睡眠紊乱、精
神乏力，还可能诱发肠胃不
适、免疫力下降等问题，让假
期休养变成身心透支。针对这
一心理困境，吕晶给出温和可
行的调节方案：减少无目的、
沉浸式刷圈，避免被动接收他
人生活动态带来的对比内耗；
简化分享欲，摒弃精致打卡、
刻意表演的社交心态，随心记
录日常即可。

据《浙江老年报》
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“骑车时风很大，眼睛感觉进了什么
东西……”上海李先生（化名）怎么也没
想到，一阵寻常的大风，居然往他眼睛里
吹了近百根细刺。这是咋回事？

骑行噩梦：
一阵风吹来带倒钩的细刺

李先生说，他骑行时感觉左眼进了
异物，揉了半天并反复用自来水冲洗眼
睛，仍然没有好转。当天夜里，医生从李
先生的左眼睑结膜、球结膜、角膜缘、泪
阜等多处，取出近百根带倒钩的细刺，不
少细刺已扎进眼内组织深处，眼球明显
充血，角膜上皮大片脱落。

“这种细刺很可能是植物果刺或者
种子纤毛。”解放军总医院第三医学中心
眼科医学部副主任医师王少军解释，每
年9至10月，不少植物进入果熟、种子散
播期。植物果实、种子上的钩刺、纤毛、禾
草芒脱落之后，无风时容易附着在裤脚、

鞋带，大风天气则可能被吹入眼内。
据悉，每年入秋后的大风天，眼科急

诊就经常碰到这类病例。骑行爱好者、骑
车通勤者、户外作业人员、秋游露营者等
人群都容易“中招”，需要重点防护。在
这些“植物刺客”的高发期进行户外骑行
时，可以考虑佩戴不遮挡视野的护目镜，
不仅能避免植物、沙尘、飞虫等异物入
眼，还能减少强风对眼表的刺激。

“刺客”入眼不要揉

王少军提醒，这些植物刺的结构带
着倒刺，如果不慎“中招”，严禁揉眼、自
行挑取。

“可以轻眨眼睛，借助泪液冲刷排出
异物。也可以用流动清水或者生理盐水冲
洗约1分钟，过程中要撑开眼睑，让水从内
眼角流向外眼角，操作务必轻柔。”王少军
建议，冲洗后如果仍有疼痛、异物感，应尽
快前往眼科就医。 据中国科技网
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