
听力与语言是人类相互交流

和认识世界的重要手段，然而，耳

病和听力障碍的阴霾却袭扰着人

类。日常应该如何养护好耳朵，避

免听力受损呢？今天，为大家介绍

几款食疗方。

木耳瘦肉汤：取瘦猪肉 100 克、

黑木耳 30 克、生姜 3 片，加水适量，

用文火炖煮半个小时。本方可以

补肾纳气，且有降低血黏度的作

用，常服可以改善听力。

紫菜萝卜汤：取胡萝卜 2 根、紫

菜 10 克、花生油 2 汤勺。锅中放花

生油烧热，随后加入切成片的胡萝

卜炒制，加水适量，炖煮 10 分钟左

右。出汤前放入紫菜，可加入适量

盐和鸡精。紫菜萝卜汤富含维生

素，长期食用可改善听力。

肉苁蓉煲猪肾：取猪肾 1 对、

肉苁蓉 30 克、枸杞子 15 克。首先

将猪肾切开，挖去白色筋膜，清洗

干净，切薄片，再将肉苁蓉、枸杞子

洗净。然后将猪肾与肉苁蓉、枸杞

子放入砂锅内，加入清水 500 毫

升，用大火煮沸后，再用小火煮 30
分钟即可。食用前，加入盐少许调

味。肉苁蓉有“沙漠人参”之称，甘

温入肾经，可补肾阳、益精血；枸杞

子能养肝血、补肾精；猪肾可补益

肾气、益精填髓。本方可用于耳鸣

耳聋伴腰膝酸软、夜尿频多的中老

年人。

此外，日常饮食还需注意以下

几点。

减少脂肪摄入，中老年人每日

脂肪摄取量最好控制在40克以下。

多 吃 富 含 铁 和 维 生 素 的 食

物，如牡蛎、粗粮、坚果、瘦肉、鱼

和豆类等。这些食物均有改善血

液循环和减轻耳鸣、耳聋症状的

作用。

多吃具有活血作用的食物，如

山楂、黑木耳、韭菜等。这些食物

能帮助软化血管，改善血液黏稠

度，有利于保持耳部小血管的正常

微循环。

平时注意保持心情舒畅，善于

调节压力，避免忧郁恼怒，同时养

成良好的生活习惯，尽量远离噪

音。

另外，睡前忌饮浓茶、咖啡、酒

类等，戒除吸烟习惯为好。

据《中国中医药报》

减少脂肪摄入 多吃活血食物

注重饮食助你拥有好听力
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养生

中医认为，枸杞有补肾、滋阴、

养肝、明目、益气等作用。现代研

究显示，枸杞含有枸杞多糖、维生

素 C 等多种成分，可提高免疫力、

降低胆固醇、促进造血等。

生活中，不少人会将枸杞和

茶叶一起冲泡饮用。专家提醒，

最好不要这样做，尤其是不要用

绿茶。

绿茶和枸杞都可以分别用开

水冲泡饮用，对人体很有益处。但

若放在一起冲泡，绿茶里所含的大

量鞣酸具有收敛吸附作用，会吸附

枸杞中的微量元素，生成人体难以

吸收的物质。

此外，枸杞虽好，但不能吃过

量，否则会使人“上火”、流鼻血，甚

至造成眼睛红胀、不舒服等，特别

是阳虚体质者。感冒、发热、性情

急躁的人，也不宜吃枸杞养生。

据人民网、养生中国
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近日，省眼科医院之江院区副
院长、屈光晶体手术中心主任陈鼎
的门诊中慕名来了一对母女。

女儿陈女士 52 岁，高度近视多
年，习惯戴镜生活。近些年来，她被
老花困扰，已严重影响生活质量。

“手机越拿越远，手臂越伸越长，后
来干脆另外配一副眼镜专门看手
机，两副度数不同的眼镜反复脱戴，
真是苦不堪言。”

母亲吴阿姨今年 80 岁，身体素
来健朗，但白内障越来越重。一是
怕身体吃不消，二是听别人说白内
障要越老做手术越好⋯⋯老人顾虑
较多，迟迟不敢就医。

最终，在子女鼓励下，她们找到
陈鼎。

被三座“眼疾大山”压倒

经过详细的专科检查，陈鼎发

现，陈女士双眼近视 1000 度，老花

200 度，戴镜视力 0.8，双眼晶体毛玻

璃样混浊，高度近视豹纹状眼底改

变。

吴阿姨情况则更糟糕：双眼晶

体棕色混浊，硬核，右眼眼底看不

清，左眼眼底老年性黄斑病变。经

过陈鼎检查，确认陈女士患有“老花

眼、高度近视、白内障”，也就是大家

常 说 的 中 老 年 朋 友 三 座 眼 疾“ 大

山”。经过仔细评估与详细沟通，陈

女士最终选择飞秒激光辅助老视矫

正术，并选择植入三焦点人工晶状

体。

而吴阿姨双眼老年性白内障较

重，因考虑到眼底黄斑病变问题，视

力预后可能欠佳，陈鼎建议进行“双

眼白内障超声乳化吸除+人工晶状体

植入术”，植入单焦点人工晶体。母

女俩商量后决定同时入院进行手术

治疗。

术后,陈女士激动地和记者分

享，“做完手术第一天，手机和药瓶

上小字都能很轻松看清楚，走廊上

的指示牌也很清晰。”

吴阿姨的感觉是，手术过程快，

开始有点紧张，盯着灯，眼睛有点胀

鼓鼓，很快就结束，刚开始看东西有

点雾雾的，但是明显感觉整个世界

都亮了。

白内障到一定程度
就应及时手术

陈鼎耐心向吴阿姨解释，由于

她的白内障比较“老”，核比较硬，所

以手术中采用超声能量要大，术后

角膜（就是黑眼珠）有点反应性水

肿，所以现在看东西有点雾蒙蒙的，

术后一周复查就会好转。

果然一周后，母女很开心地来

复查，陈女士双眼视力 1.0；吴阿姨

右眼视力 0.8，左眼视力 0.5，原来白

内障更重的那只眼睛反而看得更清

楚，而左眼由于眼底黄斑病变，视力

还是受到一定影响。“早知道就早做

手术了，受了这么多年的苦。”母女

异口同声。

关于“白内障该不该做、什么时

候做”的问题，陈鼎再次强调，由于

过去医疗技术水平有限，白内障手

术是做囊外摘除，要把浑浊的晶状

体挽出来，所以切口大，晶状体核硬

一点才能挽得出来。而现在用的是

超声乳化方式，在眼内将晶状体核

粉碎成小块后再抽吸出来，所以白

内障越“老”需要能量越大，损伤越

大，恢复越慢。“早发现，早诊治，早

康复。”陈鼎提醒，白内障到一定程

度就应及时手术，而不是要等到它

长“老”了再手术。

传统白内障手术，主要解决晶

体混浊问题，主要目的是“看得见”，

往往术后还需佩戴老花镜，解决看

近的需求。而使用飞秒激光辅助的

老视矫正术联合三焦点人工晶体技

术，可以更快更好地同时解决老花、

白内障和高度近视的问题，实现不

仅“看得见”，而且全程“看得清、看

得好”。

如需了解更多老年眼病相关资
讯，可拨打本版右上角专线电话。
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