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这些方法帮助缓解老花眼症状

  刘艳称，随着年龄的增长，眼睛的肌肉调节能力
会减弱。老花眼是因为眼中的晶状体硬化或部分硬
化，光感调节能力降低，造成光线的焦点落在视网膜
后面，因此看近处的物体，就会出现模糊不清的现象。
虽然老花眼是正常的生理现象，但不能放任不管。它
和许多慢性病一样，初期老花眼若不及时矫正，可能
发展成白内障、视力急衰症等严重疾病，增加治愈难
度。预防老花眼可以试试以下方法。
  眼保健操。具体步骤为：用双手中指来回按摩
眉骨20次；双手四个手指向两侧按摩眼睛20次；双
手中指由下往上按摩鼻梁20次；双手中指顺时针按
摩太阳穴20次，再逆时针按摩20次；双手拇指按摩
耳根20次；双手拇指和食指捏住耳垂往下拉20次。
  经常眨眼。平时可多用一开一闭的眨眼法振奋
眼肌，同时双手轻度搓揉眼睑，增加眼球的滋润
度。眨眼不会影响眼肌，而是能使眼肌经常得到锻
炼，延缓眼部衰老。
  定时远眺。老花眼是严重的眼睛疲劳造成的，
每天早上、中午、黄昏，各远眺1次-2次，尽量看绿
色植物，视线由远及近，可改善视力功能，调节眼
肌，缓解眼睛疲劳。
  冷水洗眼。每天晨起和睡前用冷水洗眼、洗
脸。将眼睛浸泡在洁净冷水中1分钟-2分钟，或用手
泼水至眼中，用毛巾擦干后，手指轻揉眼睛周围30
次左右。
  热敷护眼。洗脸时先将毛巾浸泡在热水中，双
眼轻闭，将毛巾趁热敷在额部和眼眶部位，可使眼
部血管畅流，供给眼肌氧分和营养。平时也可闭
眼，两手掌擦热放在眼部，轻捂1分钟。
  老年人如果已出现老花眼现象，建议配戴老花
镜，控制度数。

保持好习惯可以预防干眼症

  干眼症是由多种因素导致的以眼睛干涩为主要
症状的眼部疾病，双眼常伴有痒感、异物感、烧灼
感，或畏光、视物模糊、视力波动等表现。有时眼
睛太干，基本泪液不足，反而刺激反射性泪液分
泌，就会经常流泪。干眼症较严重者，眼睛会红
肿、充血，时间久了可能造成角结膜病变，并会永
久性影响视力。
  引起干眼症的原因有多种，包括眼球、泪腺、
用眼过久等。主要是泪腺分泌的泪液减少，导致眼
睛干涩、有异物感或眼睛疲劳，且泪腺随着病变加
剧也会使分泌的液体质量下降。
  预防干眼症，做好以下几点：
  保持良好的生活环境。长时间在有中央空调或
者暖气的房间里，要定时开窗通风，保持房间湿度
在40%-60%左右，也可以使用室内加湿器。
  充分休息。连续看书或者看手机时间超过40分
钟，应休息5分钟-10分钟，可尝试闭目养神或者远
眺，每天累计用眼尽量不要超过6个小时。多眨眼，
保证每分钟4次-5次，有利于泪液分泌。
  饮食均衡。多吃一些容易消化、清淡的食物。
比如豆类、鱼类、动物肝脏、瘦肉、鸡蛋、牛奶等高蛋
白而且富含维生素A的食物。尽量减少油炸、膨化以
及辛辣食品的摄入。早餐要吃好，晚餐尽量清淡。
  改变不良用眼习惯。不要在夜间关灯后看电视
或者看手机，不过度依赖眼药水。

□潍坊日报社全媒体记者 常方方

过度进补会造成肠胃不适

  家住奎文区、今年73岁的王先生，前段时间买
了很多羊肉存在冰箱中，打算和老伴多吃些温热的
羊肉补补身子。但让王先生没想到的是，吃了没几
顿，两人就觉得胃部不适，吃胃药后也不管用，便
到医院就诊，被医生告知是吃肉太多不消化所致。
“医生告诉我们吃肉要适量，并不是吃得越多越
补。”王先生说。
  无独有偶，家住高新区、今年80岁的张先生和
老伴最近也在进补，他们每天都会吃些牛肉、羊
肉。但是吃了没多久，两人就反胃、不舒服。“肉
是儿女买给我们的，我们以为多吃肉身体就更好，
没想到适得其反。”张先生说。
  “冬天活动量减少，吃进肚里的食物也不好消
化了。”76岁的李先生说，之前天气暖和的时候，
他吃完晚饭都会外出遛弯，现在天冷了不想出门，
吃完饭看会电视就睡觉，活动量减少，食物自然消
化得慢。

  不要摄入过多肉类。进入冬季后，不少老年人
会多吃高油类食物想达到滋补身体的作用，比如羊
肉、牛肉以及猪肉等。随着年龄增长，老年人的胃
肠道功能逐渐减弱，食用肉类等高油食物后，不能
快速消化和分解。一旦大量摄入这类食物，就会加
重胃肠道负担，从而出现消化不良以及胃肠道功能
紊乱的症状。还有些老年人喜欢吃油炸食物，这不
仅影响血管健康，还会导致消化和代谢功能降低，
而且油炸食物中含有对人体有害的成分，对高血压
等都有影响。
  以温热食物为主。有些患有慢性疾病如高血
脂、高血压、糖尿病或心脏病的老年人，喜欢吃凉
拌食物，虽然它的油脂含量较低，对血糖、血脂以
及血压的影响较小，但如果冬季食用过多凉拌食
物，会使胃肠道黏膜异常收缩，影响胃肠道供血，
进而出现腹部胀痛、腹泻等现象，发生胃肠道疾病
的风险也会提高。冬季应多吃些温热且容易消化的
食物，如粗粮粥、瘦肉粥或者是蔬菜粥等，不仅不
会加重胃肠道负担，还有养胃的功效。
  控制每餐进食量。老年人不要暴饮暴食，每餐
保持六七分饱即可。胃肠功能降低比较明显的老年
人群，五分饱即可。在两餐之间可适当吃些热粥。
  做好身体保暖。老年人要注意身体保暖。尤其
是外出时，要穿厚衣物，戴口罩、围巾等。一旦身
体受寒，尤其是腹部受寒，会影响胃肠道供血，从
而引发胃肠道疾病。
  李士国表示，老年人在冬季易患胃肠道疾病，
与没有做好日常护理有关。因此，要调整自己的生
活方式，除了日常饮食外，可适当进行有氧运动，
提高胃肠道功能，从而降低患胃肠道疾病的概率。

  老年人胃肠道功能处于逐渐下降状
态，消化能力会降低，容易患有胃肠道疾
病。尤其是冬季气温较低，老年人也可能
胃肠道不适。那么，冬季如何有效预防胃
肠道疾病？12月17日，记者采访了潍坊市中
医院肛肠科主任李士国。

□潍坊日报社全媒体记者 常方方
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  老年人随着年
龄增长会出现视力

模糊、眼部不适等症
状，常见的眼部疾病有
老 花 眼、干 眼 症 等。那
么，老年人该如何应对眼部
疾病？12月16日，潍坊市第二
人民医院老年医学科副主任医
师刘艳作出详细解答。
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预防胃肠道疾病，这些方面要做好


