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  基础病影响视力

　　糖尿病——— 甜蜜的视力杀手
　　典型表现：视物波动性模糊（血糖剧烈波动时加重）、视野出现暗点。
　　致病机制：高血糖会损伤视网膜微血管，引发糖尿病视网膜病变（我国糖
尿病患者中患病率达37%），晶状体渗透压失衡，进而导致暂时性近视。
　　危险信号：眼底检查发现棉絮斑、微血管瘤。

　　高血压——— 沉默的血管破坏者
　　视觉特征：晨起视物模糊（与夜间血压波动相关），视野出现闪电样光斑
（视网膜动脉痉挛）。
　　致病机制：长期高压造成视网膜动脉硬化，影响视网膜的血液供应；血压
突然飙升可能造成视网膜中央静脉阻塞，表现为无痛性视力骤降。

　　甲状腺疾病——— 格雷夫斯眼病的罪魁祸首
　　致病机制：甲状腺激素水平过高，促进蛋白质分解，致使脂肪代谢紊乱，
此时会使得眼外肌增粗呈棍状，进而表现为眼周突出，使得眼睑闭合不全、角
膜干燥混浊、眼外肌肥大，导致看东西重影；甲状腺功能减退时，体内黏液性
物质代谢障碍，容易导致眼睑部位出现黏液性水肿，表现为眼睑增厚、浮肿，
压迫视神经，导致视力模糊。

  警惕神经系统疾病

　　脑卒中先兆
　　视觉特征：突发单眼黑矇（颈动脉斑块脱落致眼动脉栓塞），双眼同侧视
野缺损（枕叶梗死）。
　　黄金救治时间：出现症状后4.5小时内进行溶栓治疗。

　　帕金森病早期征兆
　　视觉特征：多巴胺分泌减少影响视网膜功能，色彩辨识力下降；动态视觉
迟钝，难以捕捉移动物体。
　　神经关联：约70%的帕金森患者存在视觉处理障碍。

　　阿尔茨海默病视觉变异型
　　视觉特征：无法识别熟悉面孔（面容失认症），阅读时跳行漏字（视觉空
间定向障碍）。
　　诊断线索：PET-CT检查显示枕叶代谢降低。

  容易被忽视的环境诱因

  老年人需要的光照强度是年轻人的3倍，建议使用4000K色温LED灯（最接
近自然光）。
  随着年龄增长，老年人对色彩的感知会下降，建议将常用物品换成高对
比色，如在楼梯边缘贴荧光警示条。
  70岁以上的老年人晶状体滤蓝光能力下降62%，使用电子设备时应打开
护眼模式，距离眼睛50cm。
  当老人出现这些情况时，请立即就医：24小时内视力下降超过50%；视
野中出现持续闪光或黑影；伴随剧烈头痛的视物模糊。
　　刘艳提醒，关注老年人的视觉变化，不仅关乎光明，更是守护生命质
量的防线。建议60岁以上的老年人每半年进行一次眼部检查，以监测眼睛
的健康状况，早发现、早治疗，降低疾病危害。

只吃素、不吃肉有利也有弊

　　好处
  素食通常富含膳食纤维、维生素、矿物质和抗氧化物质，可降
低胆固醇和甘油三酯水平，减少动脉粥样硬化风险；植物性食物中
的不饱和脂肪酸有助于改善血管内皮功能，降低血压，减少心脑血
管疾病的发病几率。

　　风险
  老年人长期只吃素可能缺乏蛋白质、铁、锌、维生素B12等营
养素，影响身体正常功能，反而增加心血管疾病风险；一些素食加
工品可能含高盐、高油，过量食用也不利于心脑血管健康。
　　所以，保持心脑血管健康的关键是均衡饮食，适当吃素，合理
摄入肉类等动物性食物。

肉类、蔬菜如何选择

　　肉类
　　选择合适种类。优先选鱼肉等富含不饱和脂肪酸的白肉，能降
低患心血管疾病的风险；适量吃禽肉，去皮可减少脂肪摄入；红肉
建议选瘦肉，如牛里脊肉、猪里脊肉等，建议每周食用不超过
500克。
　　采用健康烹饪方式。建议蒸、煮、炖、烤，少用油炸、油煎方
式，减少油脂摄入。
　　搭配其他食材。合理搭配蔬菜，蔬菜和肉类比例为3∶1或4∶1，
如青椒炒肉丝、香菇炖鸡。

　　蔬菜
　　保证多样性。每天摄入多种颜色蔬菜，如菠菜、西兰花等富含
维生素和膳食纤维的绿色蔬菜，胡萝卜、南瓜等富含胡萝卜素的橙
色蔬菜。每日不少于500克。
　　注意烹饪方式。爆炒、凉拌能保留营养，如蒜蓉生菜、凉拌黄
瓜。避免长时间炖煮等过度烹饪方式。
　　合理搭配食材。可与豆类、肉类搭配，如豆角烧茄子加些肉
末，或做成蔬菜豆腐汤，提高营养价值。

　　当老年人称“眼前像蒙了层雾”“看东西变形”
时，子女往往会联想到白内障、老花眼等眼部疾病。
但事实上，30%以上的老年人视力下降与其全身性疾病
或神经系统异常有关。老年人眼睛看不清，可能暗藏
哪些疾病？对此，潍坊市第二人民医院（潍坊呼吸病
医院）老年医学科副主任医师刘艳作出解答。

□本报记者 常方方

只吃素不吃肉

心脑血管更健康？
  一些老年心脑血管疾病患者认为，只吃素、不吃肉
对身体好，果真如此吗？山东第二医科大学附属医院临
床营养科兼健康管理中心主任金梅针对老年人如何吃得
更健康作出解答。

□本报记者 常方方

　　专家建议老年人多喝奶，这里的“多”到底是多少？山东第二
医科大学附属医院临床营养科兼健康管理中心主任金梅作出解答。
　　金梅表示，奶类是营养丰富的天然食品，其中包含蛋白质、
钙、锌、钾等多种营养素。每日摄入300毫升牛奶，即可满足成人
所需营养成分的20%-30%。

　　牛奶怎么喝才合适？
　　将奶类融入一日三餐，使其成为膳食的必需部分。吃早餐时喝
一杯牛奶或吃点奶酪。
　　增加摄入频率，如早上和晚上都摄入奶类，满足每天20%-30%
的营养需求。

　　糖尿病患者如何选择奶类？
　　奶类对糖尿病患者来说是非常好的营养食物，不会直接导致血
糖升高。高血脂患者应选择低脂或脱脂牛奶，并注意奶粉中的脂肪
含量。要仔细甄别乳饮料中的糖分，避免选择额外加糖的奶饮料，
如巧克力味牛奶等。

牛奶怎么喝

才能更有效
□本报记者 常方方

老年人眼睛看不清？
可能是疾病信号


