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眼睛是心灵的窗户，它让我们感知世界，

感受美好。然而，随着年龄增长，眼部疾病

也悄然来临，其中最常见、最令人困扰的莫

过于白内障和青光眼。它们如同眼中的“迷雾”

与“风暴”，严重影响着视力，甚至可能导

致失明。

白内障：眼中的“迷雾”

白内障是指眼球晶状体发生浑浊，导致

光线无法正常进入视网膜，从而造成视力下

降的一种眼科疾病。它如同在眼前蒙上了一

层雾，看不清事物的细节，如同隔着一层纱。

白内障的症状  视力逐渐下降，看不清

东西。眼前出现雾状或阴影。夜间视力变差，

灯光眩光明显。视物颜色失真，色彩变得黯

淡，需频繁更换眼镜度数。

白内障的病因  年龄增长是导致白内障

的主要因素。

其他因素包括  糖尿病、眼外伤、长期

使用某些药物等。

白内障的治疗  目前，手术是治疗白内

障最有效的方法。手术通常采用超声乳化技

术，将浑浊的晶状体取出，并植入人工晶状体。

青光眼：眼中的“风暴”

青光眼是指眼压升高导致视神经受损，

最终导致视野缺损，甚至失明的一种眼科疾病。

它如同眼中的风暴，在悄无声息中破坏着视力。

青光眼的症状  早期症状不明显，甚至

无症状。视野逐渐缩小，出现“盲点”。视

力下降，严重时可导致失明。

青光眼的病因  眼压升高是导致青光眼

的主要因素。

其他因素包括  遗传因素、高眼压、糖

尿病、眼外伤等。

青光眼的治疗  目前，青光眼的治疗主

要以降低眼压为主，包括药物治疗、激光治

疗和手术治疗。

预防白内障和青光眼

白内障和青光眼是常见的眼部疾病，但

并非不可预防。通过采取积极的措施，我们

可以有效降低患病风险，守护宝贵的视力。

以下是一些预防建议。

定期进行眼科检查 定期检查，早期发

现和治疗。保持健康的生活方式，控制血压、

血糖等。

合理用眼 注意用眼卫生，避免过度用

眼。每隔1小时休息5~10 分钟，进行远眺，

放松眼部肌肉。

良好生活习惯 避免烟酒，多吃富含维

生素 A 的食物，如胡萝卜、菠菜等。保持良

好睡眠，充足的睡眠可以减轻眼部疲劳，有

利于眼部健康。控制情绪，避免过度紧张、

焦虑，保持良好的情绪状态。均衡饮食，多

吃富含维生素 A、C、E 的食物，如胡萝卜、

菠菜、柑橘等。适度运动，坚持适度运动，

可以改善血液循环，降低患病风险。

结语

白内障和青光眼是常见的眼科疾病，但

通过早期发现、及时治疗和预防，我们可以

有效控制病情，保护好我们的视力，避免“眼

中的迷雾与风暴”侵蚀我们的光明世界。

眼中的“迷雾”与“风暴”：解读白内障和青光眼
▲ 山东省聊城市眼科医院  许晓

李斯特菌病是由病原体李斯特菌感染所

致的疾病，李斯特菌主要以食物为传染媒介，

是最致命的食源性病原体之一。2013~2017

年，国家食品安全风险评估中心在 12 个省

( 直辖市 )64 家哨点医院开展了李斯特菌病

专项监测，共报告李斯特菌病例 211 例，

病死率 26.1%。李斯特菌病虽发病率低，但

住院率高达 90%、病死率高达 20%~30%，是

危害最严重的食源性疾病之一。

临床表现

李斯特菌的潜伏期长达 3~70 d，平均

也有 22 d。感染后大多为暂时带菌。儿童显

性感染主要表现为脑膜炎及败血症，成人感

染表现为各种脏器的实质性病变。以下为其

临床表现。

妊娠感染  由于孕妇的细胞免疫功能下

降，故易感染本菌，出现畏寒、发热、头痛、

肌痛等类似上呼吸道感染症状。多发于妊娠

26~30周。症状如果呈自限性，则不影响胎儿，

但也可致早产、死产或新生儿脑膜炎而死亡。

新生儿感染  新生儿在胎内获得感染，

分娩后发病，表现为肝、脾、肺、肾、脑等

脏器内播散性脓肿或肉芽肿。早期常为败血

症，后期为足月产后两周发生新生儿脑膜炎。

常伴有结膜炎、咽炎、躯干及肢端皮肤红丘疹。

中枢神经系统感染  表现为脑膜脑炎或

脑干脑炎，典型的表现为发热、头痛、恶心、

呕吐、脑膜刺激征、共济失调等，很少有昏

迷。脑干脑炎者均为成人，发病率低，但可

出现脑神经性非对称性偏瘫、共济失调等，

严重者出现呼吸衰竭，病死率高。

心内膜炎  多见于成人，患者可有心瓣

膜病变等基础疾病。

局部感染  该菌引起的化脓性结膜炎及皮

肤感染可为婴儿肉芽肿的一部分。淋巴结感染

多见于颈部，可混合有结核性淋巴结感染。

胃肠道感染  为自限性发热性胃肠炎，

症状有腹泻、恶心、呕吐伴发热等。

其他部位的感染  本菌尚可引起肝炎、

肝脓肿、胆囊炎、脾脓肿、关节炎、骨髓炎、

脊髓炎、脑脓肿、眼内炎等。

应对方法

成人如果感染李斯特菌，大多数情况都

可以自愈。但是如果出现发烧、肌肉酸痛、

头痛、呕吐等症状，且有不洁饮食史应高度

怀疑该病。此时应及时去医院就诊，在就医

过程中需要明确告诉医生患病前吃过的食

物，食物有无过期，患病的症状和开始的时

间。女性患者需告知是否怀孕，正在服用的

药物等问题，帮助医生更快速进行诊断，及

时给出治疗方案。

李斯特菌的隐匿性

李斯特菌是一种兼性厌氧细菌，为李

斯特菌病的病原体。它感染后潜伏期长达

3~70 d，平均也有 22 d。感染后大多为暂

时带菌。该菌对外界环境耐受性强，尤其是

在 5℃的低温条件下仍能正常生长繁殖，且

60℃ ~70℃经 5~20 min 方可被灭活。李斯

特菌在环境中广泛分布，在土壤、动物粪便、

江河水、蔬菜和多种食品中均能分离出该菌。

因为它能够在 4℃冰箱保存的食品中正常生

长繁殖，人们在未经高温彻底加热处理的情

况下食用，就会出现感染症状，因而李斯特

菌又被称为隐匿的“冰箱杀手”。 

预防措施

冰箱要定期清洗，建议至少每个月清洗

一次，以去除可能存在的李斯特菌。冰箱门

缝以及冷藏室内也要进行清洁处理工作，可

以采用高浓度酒精消毒以及紫外线灭菌等措

施。冷藏室温度应调至 4℃以下，以抑制李

斯特菌的活力。如需长时间储存食物，冷冻

室温度应调节至零下 18℃，以更好地抑制

其基础生理活性。

生熟食物应分开存放，避免交叉污染。

冷藏食物不应超过3 d，食用前应充分加热至

熟透。特别是高危人群，应避免食用未经巴氏

消毒或未煮熟的生乳及其乳制品，如软奶酪。

饮食前要彻底煮熟食物，使用食物温度

计，确保肉类、禽类和蛋类食物煮熟至安全

温度，以杀死可能存在的李斯特菌。尽量避

免生吃鱼肉、牛肉、蔬菜，禁食腐烂变质的

食品，生食瓜果应洗净。

总之，夏天是李斯特菌感染的流行季节，

尤其是对于免疫力差的人，特别是孕妇和胎

儿，要彻底煮熟食物、保持厨房、冰箱等的

清洁，将李斯特菌感染的风险降低到最小。

李斯特菌病——隐匿的“冰箱杀手”
▲ 湘潭市中心医院  罗玲  罗冠华

用眼疲劳是指长时间用眼后，眼睛出

现的一系列不适症状，如干涩、疼痛、酸胀、

模糊等。这些症状虽然看似普通，但长期

累积下来，会对眼睛造成不可逆的损害。

因此，掌握正确的用眼方法，及时缓解用

眼疲劳，对于保护眼睛健康非常重要。

“40-10”法则是一种简单而有效的

缓解用眼疲劳的方法。其核心思想是：在

连续用眼 40 分钟后，至少休息 10 min，

学龄前儿童应遵循“2010”法则，即近距

离持续用眼 15~20 min，应休息 10 min。

这个法则的提出，旨在帮助人们养成良好

的用眼习惯，避免长时间连续用眼导致的

眼睛疲劳。

“40-10”法则的具体实践步骤

明确用眼时间 我们需要明确自己的用

眼时间。这包括工作、学习、娱乐等各个

方面。在使用电子设备或阅读书籍时，可

以设置一个计时器，每 40 min 提醒一次，

提醒自己休息眼睛。

执行“40-10”法则  用眼40 min后，

当计时器响起时，表示已经连续用眼 40 

min 后。此时，应立即停止用眼活动，将

视线从电子屏幕或书本上移开。

休息 10 min 在休息的 10 min 内，可

以采取以下措施来缓解眼睛疲劳：

①远眺  走到窗前或户外，眺望远处，

让眼睛得到放松。在远眺时，可以选择一

些绿色植物或远处的山峰作为注视点，有

助于缓解眼睛的紧张状态。

②闭眼休息  如果无法离开座位或没

有合适的地方远眺，可以闭上眼睛休息一

会儿。闭眼休息时，可以轻轻按摩眼部周

围的穴位，如太阳穴、眉骨等，以促进眼

部血液循环，缓解眼部疲劳。

③做眼保健操  眼保健操是一种简单

有效的缓解眼部疲劳的方法。在休息的 10 

min 内，可以做一套完整的眼保健操，包

括转眼球、上下左右看、闭眼按摩等动作。

这些动作有助于锻炼眼部肌肉，缓解眼部

疲劳。

④热敷或冷敷  根据个人情况选择热

敷或冷敷来缓解眼部疲劳。热敷可以促进

眼部血液循环，缓解眼部干涩、疼痛等症状；

冷敷则可以减轻眼部灼热感、水肿等症状。

合理安排用眼环境

除了执行“40-10”法则外，我们还

需要注意用眼环境的合理安排。

保持适当的用眼距离  在使用电子设

备或阅读书籍时，应保持适当的用眼距离。

一般来说，眼睛距离屏幕或书本的距离应

保持在 50~70 cm 之间。

调整屏幕亮度和对比度  电子屏幕的

亮度和对比度对眼睛有很大影响。过亮或

过暗的屏幕都会增加眼睛的负担。因此，

在使用电子设备时，应根据环境光线和个

人习惯调整屏幕亮度和对比度。

使用防蓝光眼镜或贴膜  蓝光是电子

设备发出的一种光线，对眼睛有一定的损

害。使用防蓝光眼镜或贴膜可以减少蓝光

对眼睛的伤害。

保持充足的光线  在学习或工作时，

应保持充足的光线。避免在光线过暗或过

亮的环境下用眼。

保持正确的坐姿  正确的坐姿有助于

减轻眼睛的负担。在使用电子设备或阅读

书籍时，应保持头部和颈部自然放松，避

免长时间低头或扭曲颈部。

饮食调理与眼部保健

多吃富含维生素 A 和 C 的食物  维生

素 A 和 C 对眼睛健康非常重要。多吃富含

维生素 A 和 C 的食物，如胡萝卜、菠菜、

柑橘类水果等，有助于保护眼睛健康。

适量补充叶黄素和玉米黄质  叶黄素

和玉米黄质是眼睛黄斑区的重要成分，具

有抗氧化和保护视网膜的作用。适量补充

这些营养素可以缓解眼部疲劳和改善视力。

注意补充水分  保持充足的水分有助

于缓解眼部干涩和疲劳。每天应保证足够

的饮水量，并适当补充含有电解质的饮料。

定期眼部检查  定期进行眼部检查可

以及时发现眼部问题并进行治疗。建议每

年至少进行一次眼部检查。

用眼疲劳是现代人普遍面临的问题之

一。通过执行“40-10”法则、合理安排

用眼环境、饮食调理和眼部保健等措施，

我们可以有效缓解用眼疲劳并提高生活质

量。让我们从现在开始关注眼睛健康并采

取积极的措施来保护它。

“40-10”法则：用眼疲劳的缓解之道
▲ 三亚中心医院  麦洁英
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