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得了萎缩性胃炎 这样做有助康复

   预防白内障
摒弃不良生活习惯

　　白内障是一种随着年龄的增加，眼睛晶状
体慢慢发生浑浊而逐渐造成的视力障碍，也是
第一致盲性眼病。白内障人群以老年人为主，
一些不良生活习惯会增加白内障发生的风险。
2月26日，记者就引发白内障的因素进行了
采访。
  家住高新区、今年56岁的王先生最近视力
模糊，到医院检查后发现患上了白内障。“没
想到这个年纪就患上了白内障，可能与我的一
些不良生活习惯有关。”王先生说。
  潍坊眼科医院主治医生张鹏飞表示，一些
不良生活习惯容易引发白内障，老年人在生活
中应避免以下不良生活习惯。
  只喝饮料，不喝白开水 水分在眼内晶状
体的代谢和保持透明过程中起着重要作用。人
体内缺水是导致晶体变浑浊的原因之一。老年
人要养成多饮用白开水的习惯，每天保证饮水
量在2000毫升以上，运动出汗后饮水量要适量
增加。
  只吃三高食品，不食新鲜果蔬 高脂肪、
高糖、高蛋白等三高食品会加速氧化反应，增
加患白内障的风险。尤其要减少摄入奶油、奶
酪、冰淇淋等含乳糖丰富的乳制品。因为这些
食品中的半乳糖会干扰奶制品中维生素B2的
吸收，使其沉积在眼睛的晶状体上，蛋白质易
发生变性，导致晶状体透明度降低，容易诱发
或加重白内障。随着年龄的增长，老年人的营
养吸收功能与代谢机能逐渐衰退，晶状体营养
不良，维生素C含量明显下降，久而久之容易
引起晶状体变性。新鲜蔬菜和水果中富含的维
生素C可以减弱光线对晶状体的损害，研究发
现，蔬菜颜色越深，所含的维生素C以及叶黄

素含量就越丰富。此外果蔬及水
产品中富含的其他维生素和微量
元素，对晶状体也有好处。
  长期嗜酒、吸烟 过度饮酒
后，眼睛的毛细血管容易扩
张，从而影响晶状体的正常代
谢。香烟产生的烟雾会对晶状
体造成伤害。据眼科流行病
调查发现，白内障患
者中，有20%的
人与长期吸烟有
关。每天吸烟
2 0支以上的人
比不吸烟的人患
白内障的可能性高
两倍。
  张鹏飞表示，无
节制的三高饮食习惯及
缺乏运动的人群不在少
数，这种不良生活习惯也
容易患糖尿病，血糖升高，
晶状体内由葡萄糖转化的山
梨醇会在晶状体内大量积
聚，使晶状体内渗透压增
加、纤 维 肿 胀 变 性、浑
浊，容易引发糖尿病性白
内障。白内障早期症状不
明显，主要表现为无痛性
视力逐渐下降。因此，要
想保护好眼睛，就要改掉
日常生活中的一些不良
习惯。

老年人耳背

警惕高血压在“作祟”

□潍坊日报社全媒体记者 常方方
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　　老年人听力减退，除了和年龄增长、器官慢慢
退化有关，还和心脑血管疾病有着密切的关系。如
何保护好听力？2月26日，潍坊市第二人民医院老
年医学科副主任刘艳作出详细解答。
　　家住高新区、今年60岁的李女士前段时间感觉
耳朵嗡嗡作响，开始她以为是上火了，可过了几天
后耳边嗡嗡作响的症状不但没减轻，反而更严重
了。“耳朵像被什么东西塞住了似的，别人说话的
声音稍小点，我听起来就特别费劲。”李女士说，
她觉得自己应该不至于突然耳背，到医院检查后发
现竟然是高血压引起的。
　　刘艳表示，心脑血管疾病可通过改变组织器官
的血液循环而影响其功能的正常发挥。以老年人常
有的“三高”问题为例，当身体出现高血压、高血
脂等问题时，可使血流减缓、血液黏稠、血流供应
受阻等，再加上内耳动脉非常细小，且无侧支循
环，更容易出现内耳微循环灌流障碍。如果这种缺
血缺氧的状态长时间持续得不到纠正，就会导致内
耳组织发生病变，从而引起听觉神经受损，出现不
同程度的耳鸣、耳闷、听力下降等问题。
　　患有心脑血管疾病的老年人可从以下四个方
面保护听力。
　　积极控制好血压、血脂 在遵医嘱进行药
物治疗的同时，饮食上应以清淡、营养均衡为
主，少吃高脂肪、高胆固醇食物。
　　减少对耳朵造成伤害的机会 经常掏耳
朵、长时间在高分贝噪音环境下、经常使用耳
毒性药物（如抗生素、链霉素、庆大霉素）
等，均容易损伤耳朵，造成听力下降，应尽量
避免这些因素。
　　耳部按摩 耳部有很多穴位，常按摩耳朵可
以促进内耳血液循环，有助于耳朵保健。具体手
法为：双手分别放在两耳根部，拇指和中指分开置
于耳前及耳后，先揉耳垂，再夹住耳朵，紧贴耳
廓，用适当的力度向上推至耳尖，如此反复数次
即可。
　　保持情绪稳定 情绪突然起伏或一段时间压力
过大，精神过于紧张也可能引起内耳的血液循环障
碍而导致内耳损伤。因此，要控制好情绪，保持平
和的心态，同时注意休息，保证充足的睡眠。
　　刘艳提醒，如出现耳鸣、听力骤降、耳朵有被
堵塞或进水感等耳部异常时，应及早就诊，以查明
原因及时对症治疗。

　　不少老年人都患有萎缩性胃炎，其症状
是上腹疼痛、食欲减退，进食不多但觉得很
饱。除了冷食、硬食、辛辣及其他刺激性食
物等容易引发胃炎外，还与很多其他因素有
关。2月26日，阳光融和医院老年医学科副主
任医师李云峰针对萎缩性胃炎的病因及防治
作出详细解答。

□潍坊日报社全媒体记者 常方方

　　家住高新区、今年78岁的王先生有一段时间上腹
疼痛，吃一点饭就觉得很撑，到医院检查后被确诊为
萎缩性胃炎。王先生之前有抽烟、喝酒的习惯，因为
这个病戒烟、戒酒。“以前每天晚上喜欢喝点酒，自
从觉得胃里不舒服就不敢喝了。而且吃一点饭就觉得
很饱，着实是不好受。”王先生无奈地说。
　　李云峰表示，老年群体是萎缩性胃炎的高发人

群，引发此病的因素主要有以下几个方面。
　　有幽门螺杆菌的老年人患萎缩性胃炎的可能性较
大；老年人的牙齿随着年龄增长会逐渐出现缺损，致
使食物咀嚼不充分就已入胃，而且老年人的食道、胃
黏膜逐渐萎缩、蠕动力变差，无形中也增加了肠胃的
负担；一些老年人患有多种慢性病，服多种药物可能
产生药物性胃炎，甚至导致胃糜烂及胃出血；老年人
的身体免疫力下降，身体各个器官逐渐老化，胃黏膜
退化萎缩，胃液分泌功能降低，也容易患萎缩性
胃炎。
　　国内外学者研究已公认慢性萎缩性胃炎与胃癌有
关，但并不是所有萎缩性胃炎都会变成胃癌，只有肠
上皮化生伴有不典型性增生改变，才可能发展成胃
癌。但如果慢性萎缩性胃炎没有得到及时治疗，很有
可能会发展成胃溃疡，甚至还可能造成消化道出血。

　　高新区76岁的孙女士前段时间患上萎缩性胃炎，
经过一段时间的治疗，症状减轻了不少。孙女士之前
总是喜欢暴饮暴食，遇到喜欢的食物就会吃很多，而

且喜欢吃油炸食品。“检查结果出来后，我一直很注
意，那段时间吃了饭就难受，现在好了很多。”孙女
士说。
　　李云峰表示，老年人如果患上萎缩性胃炎，除了
对症治疗外，在日常生活中应多注意以下几个方面。
　　避免有害因素的侵袭 戒烟、戒酒，少吃辛辣粗
糙等对胃肠有刺激的食物与药物；不暴饮暴食，减轻
肠胃负担。
　　注意营养摄入 多吃高蛋白食物及高维生素食
物，保证机体的各种营养素充足。
　　注意酸碱平衡 当胃酸分泌过多时，可以喝些牛
奶或者豆浆，吃点馒头或者面包也可以中和胃酸；当
胃酸分泌减少时，可食用浓缩的肉汤、鸡汤或者带酸
味的水果，以刺激胃液分泌，帮助消化，但是要食用
避免引起腹部胀气和含纤维较多的食物，如豆类、韭
菜等。
　　李云峰建议，患有萎缩性胃炎的老年人，平时可
以喝点酸奶，酸奶中的磷脂类物质会紧紧地吸附在胃
壁上，从而能对胃黏膜起到保护作用。另外，酸奶分
解代谢所产生的乳酸和葡萄糖醛酸可以增加胃内的酸
度，抑制有害菌分解蛋白质产生毒素，保护胃免遭毒
素侵蚀，而且有利于萎缩性胃炎的康复。

  日常生活中的注意事项

 萎缩性胃炎的发病因素


