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眼睛是心灵之窗，保护眼睛健康至关重要。随着

年龄增长，很多人会遇到各种眼部问题。其中，白内障

是老年人常见的眼病之一。白内障是一种渐进性眼病，

主要症状是视物逐渐模糊，严重时可能导致失明。如果

能够及时发现并进行适当治疗，白内障是完全可以治愈

的；但若放任不管，则可能造成不可逆转的视力损伤。

然而，公众对白内障的认知仍存在不少误区。由于了解

有限甚至存在误解，部分患者可能错过最佳治疗时机，

从而严重影响生活质量。接下来，本文将为大家详细介

绍白内障的相关知识。

一、白内障的形成与影响
通俗来说，白内障就是眼睛的“镜头”—晶状

体—变得混浊了。晶状体是眼球内部一个透明的结

构，负责调节焦距，让我们能够看清远近物体。当它因各

种原因变得不再透明时，就会阻碍光线清晰投射到视网

膜上，从而引起视力下降，这就是白内障的形成原理。

患上白内障后，患者通常会经历以下几种典型的

视觉变化：

1.视物模糊

白内障最明显的症状就是视物变得模糊。随着

晶状体混浊程度加重，患者会感到视物逐渐变得模

糊，阅读或看远处时尤其明显。这种模糊感常常被形

容为“像隔着一层毛玻璃看东西”或者“眼前总是雾
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蒙蒙的”。

2.夜间视力差

许多白内障患者会发现，在夜晚或光线昏暗的环

境下，视力问题会更加突出。在低光环境下，眼睛需要

更多的光线来帮助看清东西，但白内障导致的晶状体混

浊使眼睛很难适应低光环境。因此，白内障患者在晚上

或光线较暗的地方，容易出现看不清楚、眼花等现象，

甚至开车时遇到迎面来的车灯也会感到刺眼或看不清

道路。

3.色觉变化

随着白内障的进展，很多患者会逐渐感觉到对色

彩的感知发生变化。常见的现象是周围世界的颜色变

得不再像以前那样鲜艳，尤其是蓝色和紫色，会显得特

别暗淡或失真。部分白内障患者还会觉得眼前的世界

变得泛黄，仿佛眼前蒙上了一层黄色的滤镜。这种色觉

的改变，使得患者在日常生活中难以准确辨别颜色，有

时甚至会出现误判物品颜色的情况。

4.对光敏感

白内障患者在强光环境下常会感到眼睛不适，出

现刺痛或异常敏感的症状。尤其在面对阳光、车灯或

其他强烈光源时，这种不适感会更为明显，部分患者还

会出现眩光现象（眼前出现光斑或光晕）。这种对光的

过度敏感，往往使患者在白天或光线较强的场合中感

到困扰，日常生活与户外活动也因此受到影响。
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二、走出白内障认知误区
虽然白内障是常见的眼科疾病，但很多人对其仍

存在一些误解。

误区1：只有老年人才会得白内障，年轻人不用担心

许多人将白内障视为“老年病”，认为与年轻人

无关，这种看法并不正确。长期的紫外线暴露、眼部外

伤、糖尿病、遗传因素，以及某些药物（如类固醇）的

使用，都可能促使白内障提早发生。因此，无论年龄大

小，都应重视眼部保护，定期进行眼科检查，以便及早

发现风险并采取干预措施。

误区2：白内障必须等到“成熟期”才能做手术

不少患者在确诊后认为白内障要等到“成熟”才

能手术，这其实是一种过时的观念。在过去，由于手术

技术有限，医生常建议患者等到晶状体严重混浊后再

进行手术。而如今，随着超声乳化技术的广泛应用，白

内障手术已变得更为安全、精准和高效。手术时机主

要取决于视力是否已影响到日常生活，例如看不清屏

幕、行走容易绊倒、夜间驾驶困难等。一旦出现这类情

况，便应考虑手术，不必等到视力完全丧失。相反，若

放任白内障发展，反而可能增加手术难度，甚至引发

青光眼等并发症，影响术后恢复效果。因此，如果发

现视力下降，应及时就医，根据医生的建议决定手术

时间。

误区3：白内障手术风险高，应尽量避免

部分患者对手术心存恐惧，担心手术风险过高，

更害怕手术失败会导致失明。事实上，随着医疗技术的

进步，白内障手术已成为一项成熟、安全的常规手术。

目前最常见的“超声乳化术”属于微创操作，手术时间

短，在局部麻醉下进行，患者基本无痛感，术后恢复也

较快。该手术成功率较高，大多数患者在术后视力会得

到显著改善，且术后并发症发生率非常低。因此，患者

不应因过度担忧而延误治疗，及时手术才是提升生活质

量的合理选择。

误区4：白内障手术后视力能完全恢复

部分患者期望白内障手术后视力能恢复到年轻时

的状态，这是不现实的。白内障手术虽能显著提高视

力，但主要目的是通过去除混浊晶状体、植入人工晶体

来改善视力。此外，若患者有其他眼部疾病，术后恢复

效果也会受到影响。因此，术后患者需适应新视力，做

好眼部护理并定期复查，以保障恢复效果。



养生  健康生活 59

三、如何预防白内障
白内障的发生虽与年龄增长密切相关，但通过科

学、主动的干预措施，完全可以有效延缓其发展，并在

一定程度上降低患病风险。

1.保护眼睛，远离紫外线

紫外线是诱发白内障的重要环境因素之一。长期

暴露于强烈紫外线下，晶状体蛋白质易发生氧化损伤，

逐渐混浊，从而加速白内障的形成。因此，保护眼睛免

受紫外线的伤害是预防白内障的关键。出门时，最好戴

上能够有效阻挡紫外线的太阳镜，避免直视阳光。此

外，配合使用宽檐帽或遮阳伞，可进一步减少紫外线对

眼睛的照射。

2.均衡饮食，补充抗氧化物

合理的饮食结构对维护眼睛健康具有积极意义。

维生素C、维生素E、类胡萝卜素等抗氧化物质有助于

清除自由基，减缓晶状体氧化损伤。建议增加摄入新鲜

蔬菜与水果，如胡萝卜、菠菜、蓝莓、柑橘等。此外，坚

果、深海鱼类等食物中富含的健康脂肪也对眼睛健康

有益。长期坚持均衡饮食，不仅能够保护眼睛，而且还

能提升免疫力。

3.定期进行眼部检查

许多眼病在早期并无明显症状，只有通过专业检

查才能及时发现。因此，即使没有任何不适感，定期检

查也是非常必要的。医生可以通过检查及时发现潜在

的眼部问题并采取有效措施，避免病情进一步发展。

4.控制慢性疾病

糖尿病、高血压等慢性疾病会增加白内障的发生

风险。长期血糖、血压控制不佳，会对眼睛健康造成长

期负面影响。特别是糖尿病患者，要定期检查眼睛，保

持血糖稳定，避免眼部并发症的发生。

5.戒烟限酒，规律作息

吸烟和过量饮酒对眼睛的危害不可忽视。烟草中

的有害物质会加速晶状体的老化，长期饮酒则会影响

眼部的血液循环。因此，戒烟限酒是预防白内障的有

效手段，同时也有利于全身健康。此外，保持规律的作

息，避免过度疲劳，也有助于眼睛的健康。

四、白内障手术的现状与前景
对于已确诊的白内障患者，手术是目前最有效的治

疗方法。现代白内障手术技术已十分成熟，整个过程安

全、快捷，且术后恢复迅速。常用的手术方式为超声乳

化吸除术。手术过程中，医生通过微小切口，利用超声波

将混浊的晶状体震碎并吸出，再植入合适的人工晶体。

近年来，随着技术的不断进步，人工晶体的种类

也越来越丰富。除了传统的单焦点晶体，还出现了多焦

点晶体、散光矫正晶体等多种类型。患者可根据自身用

眼需求和生活习惯，选择最适合的人工晶体。

展望未来，白内障手术正朝着更加精准化、个性化

的方向发展。随着人工智能和机器人手术技术的逐步

应用，白内障手术的精确度与安全性有望进一步提升，

患者术后恢复时间也可能进一步缩短。

白内障虽然是一种常见的眼科疾病，但它并不可

怕。掌握正确的疾病知识，走出认知误区，并保持健康

的用眼习惯与生活方式，才能真正守护好我们的眼睛

健康，享受美好的人生。


