
照镜子认识眼病 警惕“视力杀手”

眼睛是心灵的窗户，也是人体健康的重要指标。近年来，专家指出，通过照镜子观察眼睛的细微变化，可以帮助人们早期发现
潜在的眼部疾病，警惕那些被称为“视力杀手”的隐形威胁，如青光眼、白内障和黄斑变性等。这些疾病往往在初期症状不明
显，容易被忽视，但若不及时治疗，可能导致严重视力损伤甚至失明。因此，养成定期观察眼睛的习惯，成为守护视力健康的
重要一环。照镜子时，普通人可以通过观察眼球外观、瞳孔状态和眼白颜色等，发现异常信号。例如，眼白发黄可能提示肝脏
问题或黄疸，而眼球突出可能是甲状腺相关疾病的征兆。青光眼作为一种常见的“视力杀手”，早期可能表现为眼睛胀痛、视
物模糊或视野范围缩小，尤其在光线暗弱时更明显。如果发现瞳孔颜色异常或眼压感增强，应尽早就医检查。此外，白内障患
者可能在镜子中注意到瞳孔区域出现白色或混浊感，这是晶状体老化的典型表现。黄斑变性则可能导致视物变形，患者看直线
时可能觉得弯曲，这些症状都需要高度警惕。专家建议，日常生活中，普通人每天花几分钟照镜子，观察眼睛是否有红肿、疼
痛或分泌物增多等情况，尤其是有眼疾家族史的人群，更应提高警觉。例如，青光眼具有一定的遗传倾向，若家族中有相关病
史，建议定期进行眼压和视野检查。白内障则与年龄增长、紫外线照射等因素密切相关，长期暴露在强光下的户外工作者，应
特别注意保护眼睛，佩戴防紫外线眼镜。此外，糖尿病患者也是眼病高发人群，糖尿病视网膜病变可能导致视力逐渐下降，定
期检查眼底尤为重要。除了照镜子观察，保持健康的生活方式也能有效预防眼疾。医生建议，均衡饮食、多摄入富含维生素A
、C、E的食物，如胡萝卜、菠菜和蓝莓，有助于保护视网膜健康。减少电子产品使用时间，避免长时间盯着屏幕，也是保护
视力的关键。专家还提醒，吸烟和过度饮酒会增加白内障和黄斑变性的风险，戒烟限酒对眼健康大有裨益。值得注意的是，儿
童和青少年也需关注眼健康。近年来，近视在青少年群体中高发，长时间使用电子设备和不良用眼习惯是主要原因。家长可以
通过观察孩子是否眯眼、揉眼或看东西时歪头，判断是否存在视力问题。定期带孩子进行视力检查，及时发现近视、散光等问
题，能有效避免视力进一步恶化。对于已经发现眼部异常的人群，专家强调，切勿自行用药或忽视症状。市面上一些宣称能“
治疗”眼疾的保健品，效果往往未经科学验证，盲目使用可能延误病情。正确的做法是前往正规医院，接受专业眼科检查，如
眼压测量、眼底摄影或视野测试等，以便明确诊断并制定治疗方案。通过照镜子认识眼病，不仅是一种简单易行的健康自查方
式，也是提升公众眼健康意识的重要途径。专家呼吁，无论是年轻人还是老年人，都应将眼健康纳入日常关注范围，定期检查
、科学护眼，远离“视力杀手”的威胁。只有及早发现、及时干预，才能让我们的眼睛持续明亮，守护清晰的世界。
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