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白内障即透明的晶状体变浑
浊。如果把眼睛比作照相机，晶状
体就像镜头，起到聚光、成像的作
用。正常情况下，晶状体是透明
的。任何原因导致晶状体透明度降
低或者颜色发生改变，引起视物模
糊、视力下降，均称为白内障。

白内障主要病因是衰老，但它
并非老年人专有，任何年龄段都可
以累及。因此，做好眼病筛查、预防
尤为关键。在此，我们精选白内障
患者在临床上咨询较多的几个问
题，为大家答疑解惑。

问：为什么会得白内障？
答：白内障产生的原因包括发

育异常、老化、遗传、眼部其他疾病、
代谢异常、营养不良等，其中，高龄
是最常见的原因。人到中年以后，
很多身体器官都会出现老化，而晶
状体的老化表现为透明度下降，引
起老年性白内障。

发育异常是因为基因改变或病
毒感染。晶状体组织的发育异常，
导致晶状体混浊，出生前后即存在
或出生后才逐渐形成，称为先天性
白内障或者发育性白内障。

高度近视也是引起白内障的重
要原因，在近视状态下，玻璃体容易
出现液化，导致眼内的微环境发生
改变，晶状体容易出现浑浊。

其他因素，例如紫外线、服用激
素类药物、眼外伤、糖尿病等也会导
致白内障。其中，值得一提的是，现
在很多家庭都有各种眼部按摩仪，
切忌用筋膜枪按摩眼眶及眼周，以
免损伤晶状体，导致外伤性白内障
或晶状体脱位。

问：先天性白内障有哪些表现？
答：当家长发现小儿歪头看东

西，注视功能差、不能准确抓拿物
品、对彩色物体或移动的物体不感
兴趣、经常揉眼时，应当警惕先天性
白内障的发生。

婴幼儿期是视觉发育的关键
期，如果患有先天性白内障会影响
视觉发育，最终导致永久视力损害，
只有早发现、及时治疗，才能获得较
好的视力恢复，家长一定要重视。

学龄期儿童可表现为看不清楚
黑板、阅读及写字凑得很近，此外还
有斜眼视物、歪头视物、眼球震颤
等。 并不是所有先天性白内障都有
以上症状，幼儿及儿童不能表达或
者不能准确表达视觉感受，因此常
规的儿童眼病筛查非常有必要。

问：如何早期发现中老年人白
内障？

答：当出现以下症状时，大家应
当警惕白内障，并及时就医。

视力变化 中老年人出现无痛
性、逐渐加重的视物模糊，多年不变
的近视度数加深，或改变镜片度数
也无法提高视力。

老花镜度数的变化 老花镜是
很多老年朋友看书或者手机的利
器。当发现老花镜度数减少或者不
用戴老花镜都能看清近处时，是不
是“返老还童”了？不！千万不要以
为视力变好了，这很可能是白内障
的早期症状。

眩光和重影 晚上看灯时，发现
灯光都带一条“尾巴”，或者有一圈
红晕；单眼看东西时，一个物体看成
两个，甚至多个。这些都提示晶状
体质地发生了不均匀改变，对光产
生了散射。

其他症状 除了以上三个表现
外，老年性白内障还有可能出现视
物颜色改变、阳光下视物模糊、能看
到东西但细节看不清楚等。

问：什么时候手术合适？
答：目前，白内障最有效的治疗

方法就是手术。主流的手术方式是
白内障超声乳化吸除+人工晶状体
植入术。白内障摘除后，往往要植
入人工晶状体。

人工晶状体的选择有很多，包
括单焦点、可矫正老花人工晶状体，
以及散光矫正型人工晶状体等。患
者可以根据个人的眼球条件、工作
和生活需要进行选择。

并非所有白内障患者都需要马
上手术，当视力下降影响正常的生
活和工作时，就可以考虑手术了。

对于老年性白内障，不建议患
者等到白内障“成熟了”、完全看不
见才去就医，因为在白内障变“成
熟”过程中，容易出现并发症，且拖
得越久，手术难度越大，术后恢复时
间越长。

问：白内障能预防吗？
答：对于白内障，特别是老年性

白内障，虽然不可避免其发生，但可
以延缓其进展速度。预防小常识如
下：户外活动时，可戴遮阳帽或太阳
镜等，以便减少紫外线对晶状体的
损伤。积极防治慢性病，如糖尿病
等。

近视、青光眼、葡萄膜炎、眼部
手术都会导致白内障的发生，因此，
注重相关眼病的防治，也可降低白
内障发生的风险。此外，养成好的
生活习惯，如饮食均衡、营养搭配合
理、戒烟、戒酒、积极参加体育锻炼，
降低使用药物和减少外伤风险，同
样可以降低白内障发生的风险。
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这些关于白内障的问题 你知道吗？

大家经常会在电影中看到这
样的桥段：某人因受到精神上的打
击，一夜之间青丝变白发。都说电
影是源于生活的，那现实中真的会
出现“一夜白头”的情况吗？要保
证头发健康，有哪些营养补充方法
呢？

为何头发会突然变白
头发变白是正常的生理现象，

头发的颜色是由其中黑色素颗粒
的含量决定的，当头发中缺少或
没有黑色素颗粒时，自然就会变
成白色。但这并不等同于，头发
可以一下子从黑色变成白色，或
者发生逆转，因为黑色素颗粒是
不会突然消失或出现的。所以，
想要头发在一个晚上的时间里全
部变白或者变黑，都是不可能的，
除非染发。

那么，头发是怎么变白的呢？
发丝里的黑色素是由发根部的黑
色素细胞形成的。受年龄、营养、
神经和激素水平等因素影响，这些
黑色素细胞会停止或减少生成黑
色素，从而出现白发。除遗传因素
外，头发的颜色还与压力、熬夜和
营养素缺乏有关。焦虑、烦躁、抑
郁、愤怒等不良情绪和压力都会对
发质健康产生影响。长时间休息
不好，会影响头皮的血运循环和毛
囊细胞的养分供应。另外，如果日
常饮食中缺乏优质蛋白质，以及
铁、锰、铜等微量营养素，也可能会
造成发质变化。

如果这些因素都排除了还是
出现少年白发，那就得考虑一下疾
病的问题了。此外，某些药物也可
能会对头发有影响。所以，如果在
短时间内出现大量白发，最靠谱的
办法还是到医院检查一下。

“以黑补黑”不靠谱
近年来，被认为可以“乌发”

“养发”的黑芝麻丸，在市场上需求
很旺盛。另外，黑豆、黑米、黑桑
葚、黑枸杞等黑色食物，也被很多
人追捧，理由是可以“以黑补黑”。

事实并非如此，以形补形本身
就是缺乏科学依据的。以上黑色
食物中的黑色来源并不相同，但多
是由于植物化学物的原因，例如黑
米和黑枸杞的黑色源于其中的花
青素，而黑芝麻则是由于有黄酮类

化合物和花色苷的存在。但是，这
些让食物呈现黑色的物质进入人
的身体后，并不能转化为黑色素，
也不能解决头发中黑色素沉积的
问题，所以对乌发并没有明显的效
果。相反，黑芝麻由于含有大量的
油脂成分，吃多了反而会造成能量
过多，影响健康。

充足营养 预防白发
从饮食角度来看，要预防白发

的生成需做好营养补充。大家在
日常生活中可以适当多吃以下几
类对头发有益的食物。

富含维生素B12的食物
维生素 B12 可以促进毛发的

生长，同时也有助于避免毛发过早
出现灰白。富含维生素 B12 的食
物有动物肝脏、鱼类、贝壳类、乳制
品等。

富含维生素E的食物
维生素 E 是一种强效的抗氧

化剂，可以帮助保护毛发细胞免受
自由基的损伤，减缓毛发衰老的过
程。维生素 E 在菠菜、卷心菜、花
椰菜、甘蓝、莴苣、甘薯等蔬菜，以
及坚果和玉米油等食物中含量相
对较多。

富含叶酸的食物
叶酸可以促进细胞的生长和

再生，帮助维持头发的健康状态。
平时可以多吃一些叶菜、豆类和鸡
肝等。

富含酪氨酸的食物
常吃富含酪氨酸的食物能促

进黑色素形成，有助毛发的颜色保
持黑色。在金枪鱼、带鱼、鲤鱼、奶
制品、动物内脏、无花果、全麦面
包、胡萝卜、芹菜、奶酪等食物中，
酪氨酸含量较为丰富。

当然，针对上述营养素，大家
也可以根据情况适当选择营养素
补充剂。

要预防白发的生成，除了保证
营养充足，大家还要保持心情愉
悦，避免出现过度疲劳、焦虑、压力
等。

同时，避免过度使用染发剂。
染发剂中的化学物质容易损伤头
发，对健康不利。
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