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������前一段时间，丁女士抱着笔记本
电脑彻夜狂追热门电视剧，导致原本
1.2 的视力几乎失明，到医院检查，发
现竟然患了典型的眼科急病：视网膜
中央动脉阻塞，俗称“眼中风”。 无独
有偶，前段时间有报道称，陈大爷在
公园里与朋友下棋，激战正酣、情绪
高涨，没想到他一起身，左眼突然看
不见了。 朋友马上把陈大爷送往医院
抢救，后来，医生确诊陈大爷患了“眼
中风”。

一般人只听说过脑中风，难道眼
睛也会中风吗？ 其实，人体的任何部
位的血管都有可能发生栓塞或出血，
发生在脑血管的叫作脑中风，发生在
眼底视网膜血管的就是“眼中风”。

什么是“眼中风”
视觉是一个复杂的过程，从眼睛

接受光刺激到在脑内成为视觉形象，
整个过程中哪个环节出现问题都可

能引起失明。 “眼中风”常见的类型有
两种： 一种是视网膜中央动脉阻塞，
另一种是视网膜中央静脉阻塞。 具体
原因为血管硬化，血管皮内损害形成
血栓，或血管壁上的粥样硬化斑块脱
落栓塞血管导致发病。 视网膜中央动
脉阻塞的发病率低于静脉阻塞 ，但
是，前者对视力损害程度远远大于后
者。 出血也可遮挡视网膜感光，压迫
视神经纤维，从而导致“眼中风”。

“眼中风”发作时除了视力下降，
患者一般无其他不适感，主要表现为
眼睛无痛性急剧视力下降，甚至视力
丧失。 由于该病病情发展迅速，患者
经常会耽误就医，导致失明。 还有些
患者会出现视力暂时性好转，患者以

为无大碍，没有就诊，结果错过最佳
治疗时机，没多久便视力全失。

超六成患者有高血压

在低温环境下，人体血管急速收

缩，血流变缓，容易形成血栓。 一些
患有动脉硬化、高血压等心血管疾病
的老年人，长期不运动造成血液流速
减慢， 加上气温较低导致血管收缩，

更易出现血栓堵塞视网膜中央动

脉，导致“眼中风”。
“眼中风”易发于 50 岁以上且有

高血压、高血糖、高血脂的“三高”族
群。 临床观察发现，有超六成的“眼
中风”患者同时有高血压，三成合并
有胆固醇过高， 另有将近一成有糖
尿病， 多数患者常以为突来的视力
模糊只是老花加重， 不以为意而延
误就医。 临床上一些严重的开放性
骨折外伤的病人也易发生 “眼中
风”。 此外，降压药使用不当也可引
发“眼中风”。 至于“眼中风”发病的
诱因中精神因素最为常见， 如情绪
过于激动、悲伤等。

怎样预防“眼中风”
想要预防“眼中风”，要做到以下

几个方面 ：避风寒 、慎起居 、调畅情
志、戒烟限酒、适当运动等。 若是发
现视力问题， 应及时就诊， 查明原
因，对症治疗。

冬季是“眼中风”的高发期，“眼
中风” 和脑中风一样都有救治的最
佳时间 ， 一般要控制在 90 分钟之
内，发病 6.5 小时以上则基本无法治
愈，但在发病的 48 小时以内都应该
积极到医院治疗。

视网膜动脉堵塞的发病与全身

血管疾病有关 ，高血压 、糖尿病 、高
血脂和动脉粥样硬化的老年患者 ，
要尤其注意控制自己的血压、血脂。
如出现单眼瞬间失明或是视力下

降，不久又自行恢复，则很有可能是
视网膜动脉阻塞发病前兆，要及时就
诊。

（据《北京晚报》）

天气转凉警惕“眼中风”

������轻食，这个词最早是指
欧洲的时尚健康简约食品，
起初只是为了消除饥饿感。
如今， 随着时代的发展，尤
其是人们对健康的不断追

求，轻食被重新定义为符合
现代人生活需要的健康饮

食， 主要包括原汁原味、低
卡路里 、低脂肪 、高纤维等
健康营养的食物。

轻食沙拉中经常使用

全谷杂粮食材，也有生鲜蔬
菜水果食材，还有新鲜的水
产品，一餐中的食材种类较
多，食物多样性比传统西式
快餐更好。

轻食的烹调方法常采

用生食 、蒸 、焯 、烤等方法 ，
避免油炸、 油煎和爆炒，减
少了烹调中产生的多环芳

烃和丙烯酰胺等有害物质，
能更好地保持食物的健康

成分，也减少了其中的脂肪
含量。

不过，轻食的招牌未必
意味着健康的食物，更不一
定成就健康的一餐。 轻食中
有很多需要注意的地方：

轻食沙拉看似一大盘

蔬菜 ， 其实蔬菜量是不足
的 。 若把一大盘沙拉煮一
下 ，只有一小把而已 ，仅吃

这些并不能达到每天 300
至 500 克蔬菜的推荐量。

轻食沙拉中通常含有

蒸煮或生食的鱼肉类，但总
量非常少，配合的主食也非
常少。 鱼肉类是蛋白质的重
要来源 ，足够的主食有 “节
约蛋白质”的作用。 经常食
用蔬菜沙拉代替正餐，容易
引起蛋白质不足的问题，会
损害肌肉。

冷藏食物易污染嗜冷

菌。 嗜冷菌非常耐寒，在冰
箱 2℃至 6℃的冷藏温度下
生命力仍然顽强，而各种沙
拉、水产品、肉制品、奶制品
等均是这些细菌喜欢 “拜
访 ”的食物 。 此外 ，各种现
制、鲜榨饮料也存在细菌污
染隐患。

不可否认，如果我们用
轻食代替一顿多油、 多盐、
多糖的外卖午餐，或者是在
一次健身训练之后用轻食

作为加餐，都是比较好的健
康饮食选择。 但如果是为了
减肥和美容，仅仅靠轻食未
必能够达到目标。 所以，我
们应理性地看待轻食，并巧
妙地将它组合在长期的健

康饮食中。
（据《北京晚报》）

轻食未必一定健康
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