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人老眼先衰，视力好更易长寿
指导专家
中山大学中山眼科中心青光

眼科主任医师 余敏斌
北京医院眼科主任医师 夏群

全国爱眼日（6月 6日）刚过，有调查显现，视力好的人更
易长寿，但很多人的眼睛或许早已未老先衰。你的眼睛有没
有被透支？眼睛变老是种什么感受？日常生活中应该如何
护眼？针对这些问题，专家们给出了详细的解读和建议。

眼睛变老后，不只是不舒服那么简单，还会出现白内障、青光
眼、黄斑变性等问题，一组图让你“身临其境”。

平时，很多人会为眼睛不适找
借口，认为休息一下就能缓解。事
实上，这是眼睛被透支的表现。回
答以下几个问题，自测你的眼睛有
没有被透支。

1.眼睛中是否有很多红血丝？
2.黑眼圈是否明显？眼袋是否

突出？
3.近期是否有视物模糊的情况？
4.眼睛是否常感觉干涩、酸胀，

或眼眶周围是否感觉疼痛？
5.看近物时是否有重影、聚焦

困难？阅读时是否容易串行，字体
发生跳动？

6.看远处时是否模糊、有重影，
甚至会感觉头疼？

7.随着用眼时间增加，眼部不
适感是否会加重，晚上尤为明显？

8.长时间看近物后眺望远方，
视野是否不清楚？长时间看远处
后再看近物，是否难以聚焦？

若以上问题中有回答为“是”
的，说明你的眼睛已经在受损的边
缘，患眼病风险也较高，应尽快就
医检查。

眼科医生的护眼秘诀

眼睛虽不会永远年轻，但可
以老得慢一些，眼科专家建议生
活中做好以下几件事。

避免长时间用眼 日常用眼应
做到“20-20-20”法则，即每用眼
20 分钟，远眺 20 英尺（6 米左右）
的地方，让眼睛休息20秒钟。

光线充足时再用眼 别在黑
暗环境中玩手机、看电视。使用
台灯时，房间大灯也应同时开着，
保证光线充足。

多吃些黄绿色蔬菜 胡萝卜、
玉米、西红柿、西蓝花、猕猴桃等，
含丰富的叶黄素和玉米黄素，有
助于延缓眼睛的功能性退变。

让眼睛动起来 常做“米”字
操，具体做法为：双眼向上、下、左、
右各看三次，再向左上、右下、右
上、左下各看三次，视线在空中划
出了一个“米”字，再让眼睛顺时
针、逆时针各转三圈。全部结束
后，闭眼休息一分钟。平时还可
多打乒乓球，眼睛会随着快速运动
的乒乓球转动，起到调节、放松的
作用。（整理/本报记者李仲文）

早衰的眼睛会看到什么

自测眼睛是否被透支

江苏扬州的阎世俊前不久刚
过完百岁生日。他身体硬朗、爱
好广泛，90多岁时还买了摄像装
备，每天走街串巷用镜头记录身
边的人和事。

阎世俊年轻时当过炕房大师
傅，业余时间爱上了京剧。因为
爱戏，同是戏迷的阎世俊和作家
汪曾祺的父亲汪菊生，结成了知
音和忘年交。当时，阎家和汪家
是街坊邻居，阎世俊常到汪家花
厅看戏，并跟汪菊生先生学唱
戏。退休后，阎世俊加入了当地
的老年戏曲协会，成了一名票友。

阎世俊还是一名资深拍客，

快90岁时还购买了摄像机，经过
钻研，从门外汉变成熟手，拍起视
频来轻车熟路。每天只要有空，
他就会背着摄像机走街串巷，记
录身边的点点滴滴。“我父亲身体
好着呢，外出采风的劲头比很多
年轻人都足。”阎世俊的三儿子阎
焕发介绍，父亲年轻时在肉联厂
工作过，可能受环境影响，平时特
别爱吃肥肉，“我们担心影响健
康，曾想改变他的饮食习惯，父亲
却说，‘我不抽烟不喝酒，就喜欢吃
肥肉，你们就不要为难我了’。听
他这么说，我们也不再干涉了”。
（浙江扬州 陈鲁高）

资深拍客每天走街串巷我我

身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

近日，网上出现一种“干湿分
离”的饮食方式，引发网友热议。

“干湿分离”，顾名思义是指把饭、
水、汤进行分离。有观点认为，偏
干的主食在吸了汤水后变得软
烂，会引起淀粉的糊化，从而快速
升高血糖。因此，平时不要用汤
汁拌饭，或者吃炖煮时间过久的
汤品，甚至煮菜不能勾芡。

在我看来，对于需要控制血
糖的人来说，“干湿分离”是有益
的饮食方式。食物吸收汤水后，
会变得软烂、浓稠，更容易被消化
吸收，升血糖的速度就比较快。
另外，对于胃不好、泛酸胃胀的人

群来说，饮食做到“干湿分离”，充
分咀嚼食物，可以减轻胃肠道的
负担。但有些人本身就胃动力不
足，已经存在消化不良的情况，就
需要适当多吃点软烂、带汤水的
食物。

但是，对于普通人来说，不必
苛求食物“干湿分离”。在吃干性
主食之前，可以喝一些汤类食物
（如蔬菜汤）增加胃的饱腹感。这
种做法，对于有一定减脂、减重需
求的人来说，更容易控制吃东西
的量，从而能达到控制体重的效
果。（江苏省南京市第二医院营养
科公卫医师 肖瑶）

饮食“干湿分离”有利有弊

▶ 白 内 障
晶状体混浊，导
致透入晶状体的
光线变少，看到的
画面会变模糊且
颜色偏暗偏黄。

▶ 青 光 眼
青光眼会悄悄偷
走视野，晚期仅
剩余管状视野，
直至完全失明。

▶ 老 花 眼
近 距 离 阅 读 困
难、视物模糊、头
痛 和 眼 部 疲 劳
等，看远处清晰。


