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“只要活得久，一生至少会患上一种眼病”，这
话听起来有些绝对，但的确如此。受到社会老龄化等
因素影响，全球眼健康正面临重大挑战。前不久，发
表在权威医学期刊《柳叶刀·老龄健康》上的一项联
合研究指出，目前有 16项眼健康挑战摆在人们面前，
包括6项眼病防治问题、2项人才短缺问题、5项卫生
服务政策问题，以及3项医疗公平和可及性问题。

全球眼病患者不断增加

过去几十年中，全球眼病治疗和管理取得了重大
进展，挑战却依然巨大。比如，2020年底《柳叶刀·
全球健康》上一篇论文称，从 1990年到 2020年，全
球50岁以上人群失明率下降28.5%，轻度视力损害患
病率略有下降，但因人口增长，失明患者在30年间增
加了 50.6%，中度和重度视力障碍人数增加 91.7%。
以此模型计算，到 2050 年预计失明人数将增至 6100
万人，其他视力障碍患者会高达17亿。

患病人数剧增造成的经济损失不容忽视。2015年
发布的《国民视觉健康报告》估计，2012年，我国由
各类视力缺陷导致的社会经济成本在6800多亿元，占
当年国民生产总值(GDP)的比例高达 1.3%，若算入视

觉健康对生命质量影响的损失，占 GDP 的比例达
1.83%。

为了解全球眼健康到底面临哪些挑战、优先级排
序如何，伦敦卫生与热带医学院国际眼健康中心、哈
佛医学院、奥克兰大学、北京同仁医院眼科中心等机
构联合调查发现，排名前六的眼病防治挑战分别为：
屈光不正、白内障、儿童眼健康、糖尿病视网膜病变
(简称糖网)、青光眼、早期检测和筛查。白内障问题
是唯一一个全球所有地区都面临的重大挑战。

中华医学会眼科学会主任委员、浙江大学医学院
附属第二医院眼科中心(浙江大学眼科医院)主任姚克
教授在接受《生命时报》记者采访时说，1990~2019
年，我国人群眼病患病数总体也呈上升趋势。2019
年，患者人数达到近 2.1 亿，相比 1990 年增加了
134.6%，其中，人数最多的是近视力丧失(指个体看
清 91cm 范围内的物体有困难，但能看清远距离物
体，主要指老视)，占73.1%，其次为屈光性眼病和白
内障。同样高发的近视性视网膜病变、青光眼、糖网
等病可伴随终身，且治疗难度大。2019年各类眼病导
致了约 472 万 DALY(伤残调整生命年)的寿命损失。

“从临床中观察，开刀最多的眼病是白内障，假期最
多见的是近视手术，而平时治疗最常见的是干眼症。”

总体而言，我国眼病患者女性多于男性，中老年
群体负担高于青少年，并呈现出以下特点：

白内障取代沙眼，成为首位致盲眼病。1 月 11
日，国家卫健委发布《“十四五”全国眼健康规划
(2021-2025年)》指出，我国主要致盲性眼病由传染性
眼病转变为以白内障、近视性视网膜病变、青光眼、
角膜病、糖尿病视网膜病变等为主的眼病。姚克说，

过去我国的致盲眼病主要为沙眼等感染性眼病，但随
着卫生条件改善和抗生素药物的使用，白内障便取代
沙眼等感染性眼病成为致盲首因，现有患者高达 1.3
亿。

屈光不正患者多，但负担低于其他几种眼病。最
常见的屈光不正是近视，好发于青少年。北京大学中
国健康发展研究中心李玲教授团队发布的数据显示，
2021年，我国儿童青少年近视的患病率已超60%，若
不有效遏制，未来将达到 11亿。2019年发表于《眼
科学》杂志一项研究表明，由于未矫正近视引起的视
力损害和失明导致2015年全球经济因生产力下降损失
约 2440亿美元，东亚地区损失超 1500亿美元，负担
最重，不过，由于配镜方便且不贵，我国屈光不正造
成的负担相对小一些。

干眼症患者越来越多，日趋年轻化。据《中国干
眼专家共识(2020年)》统计，我国干眼症发病率约为
21%~30%，估计至少3亿人患病。干眼症高发人群原
为中老年，有年轻化趋势，乃至向幼龄群体扩散。

我国眼病挑战多与生活方式和年龄相关

疾病谱的变化，绝大多数都有迹可循。单就我国
的眼病挑战来说，姚克认为主要源于三种变化。

生活方式的改变。虽然眼病不属于生活方式病，
但糖尿病、高血压、高血脂、动脉硬化等高发的生活
方式病，都可能导致眼部病变。比如，糖尿病会引起
视网膜血管失调，进而造成糖尿病视网膜病变，其风
险随着患糖尿病时间的增加而升高，15年以上病史的
患者中，约60%都会出现眼底血管损伤;糖尿病还可使
白内障的患病年龄提早5~10年，被称为糖性白内障。
姚克说，眼底血管就像全身血管的一个窗口，如果在
眼底发现视网膜动脉硬化，很可能意味着脑血管或其
他血管已经出现了硬化问题。

预期寿命的延长。很多眼病都是年龄相关疾病，
比如老年性白内障、老年性黄斑变性等。流行病学调
查显示，我国 50 岁以上人群的白内障患病率为
37.3%，60~89 岁发病率是 80%，超过 90 岁后发病率
在 90%以上。黄斑变性的发病率也随年龄增长而升
高，50岁以上为 15.5%，80岁以上为 23.5%。寿命延
长，老年人越来越多，眼病患者自然增加。

个人需求的提升。过去，人们对视觉的要求是
“看得见”;如今，几乎人人都有手机，老年人也能考
驾照，对视觉的要求就变成了“看得清、看得好”。
以白内障治疗为例，我国白内障手术率已从1988年的
8.3/10万提升至 2017年的 220.5/10万，很多患者因此
复明，但仅此还不够，提高视觉质量已成为患者的进
一步需求。此外，临床屈光性老视矫正手段，已从最
简便的老花镜发展到三焦点人工晶体植入术，进而使
老年人获得近、中、远距离的全程视觉。

护眼需要全生命周期计划

2019 年，世界卫生组织发布《世界视力报告》，
指出全球至少有22亿人视力受损或失明，其中至少有
10亿人的视力损伤问题本可预防。姚克认为，保护眼
健康的关键之一是做好全生命周期的眼病防控。

儿童期，防治近视。除先天性眼病外，近视是儿
童青少年最高发的眼病，防治近视须从小做起。眼球
发育有其自然规律，孩子出生时是1600度的远视，然
后度数逐渐降低，到 10~14岁时发展为正视。如果幼
年期不注意保护视力，导致远视储备不足，过早达到
正常视力，日后近视的可能性就会增大。因此，儿童
青少年应有良好读写习惯，提倡“20-20-20”法则，
即每隔20分钟，远眺20英尺(5~6米)远方20秒时间;读
写时保持“一拳一寸一尺”姿势，尤其要保证每天 2
小时户外活动。每年至少查一次视力，若已出现近
视，需尽早就医配镜，进行科学矫正治疗，千万别有

“等等再看”的心理。
中青年期，关注青光眼、视网膜病变、眼外伤、

眼部感染。相较于白内障，眼底病和青光眼致盲的后
果都是不可逆的，带来的健康危害更为严重。特别是
青光眼，可造成视神经萎缩，为我国第二大不可逆性
致盲眼病。青光眼是我国第二大不可逆性致盲眼病，
20岁以后，原发性、开角型青光眼开始出现，但由于
早期症状隐匿，75%的患者就医时已发展至中晚期，
错过最佳治疗时段。因此，当发现视野变小，或眼球
明显胀痛且夜间减轻等症状，一定要及时就医。高度
近视患者要当心视网膜脱离风险。

老年期，早诊早治白内障、黄斑变性和糖网。任
何疾病都应做到早诊早治，但过去，人们对白内障治
疗存在认识误区，觉得要等到白内障成熟，看不见了
才做手术。事实上，如今白内障手术技术提升，只要
晶状体混浊影响到了正常工作与生活就可以手术，且
创伤更小，因此千万别拖。

无论处于哪个年龄阶段，良好的用眼习惯、健康
的生活方式，都是保护眼睛的基本要求。除了每年进
行视力检查，一旦发现视力有明显变化，如视物模
糊、看直线变弯等，建议就诊。感觉眼睛干涩、疲劳
时，若多日休息后不见缓解，建议就医，而不是自行
购买眼药水。

最后，姚克表示，我国眼病防控面临挑战的同
时，也存在机遇。比如，白内障手术正朝着精准方向
发展，也已出现无极变焦人工晶体;治疗眼底病变的一
些药物，已进入医保目录，未来会有更多患者能够用
得起;需要在社区普及的青光眼筛查，虽然面临仅有
4.7万余名眼科医生的人才短缺困难，但人工智能辅
助技术的应用，或许将会带来转机。

中国人一直对生蚝情有独钟，就连法国媒体都刊
文指出，中国人的生蚝产量十年内增加了45%，目前
中国年均出产 600万吨人工养殖生蚝，是世界第一大
生蚝出产国。

无论是街边烧烤摊，还是宫廷奢华宴，国内外食
客都痴迷于生蚝。《圣经》中将生蚝誉为“海之神
力”，就连恺撒大帝、法国拿破仑都为之着迷。到了
罗马帝国时期，生蚝已成为贵族富商们奢侈宴会上必
不可少的美味佳肴。在中国，北宋的著名诗人梅尧臣
赞美生蚝“稍稍窥其户，清襕流玉膏”；著名的美食
家苏轼被贬海南儋州后，也不忘隔三差五托人买生蚝
吃，还在《献蚝帖》中表达了对生蚝的喜爱之情。

生蚝之所以受欢迎，是因为西方认为它是补充营
养、彰显身份的“海中牛奶”，是“征服敌人和女人
最好的武器”。我国则将它视为药食同源的食物，《本
草纲目》记载：“蚝肉多食之，能细洁皮肤，补肾壮
阳，并能治虚，解丹毒。”上海海洋大学食品学院教
授陈舜胜表示，生蚝是名副其实的高蛋白、低脂肪食
物，蛋白质含量为 10.9%，脂肪含量只有 1.5%。其
中，锌含量尤为突出，每 100克生蚝含锌可达 71.2毫
克，遥遥领先于其他天然食物，食用2~3只就能满足
日常身体所需（成年人每日锌推荐摄入量为 12.5 毫
克）。锌在体内参与100多种酶的活性反应，可促进新
陈代谢，增强机体功能，保持男性精子活力。生蚝含
有丰富的铁、维生素B12，有助预防缺铁性贫血。生
蚝还含有丰富的牛磺酸、DHA、EPA，是儿童智力发
育所需的重要营养素。生蚝钙含量接近牛奶，遇上胃
酸后会变成易于吸收的可溶性钙质，对防治骨质疏松
有好处。所以，生蚝对于男女老幼来说都是一道延年
益寿、促进智力发育、美容养颜的海味珍肴。

陈舜胜介绍，生蚝离开海水以后最多只能存活1~
2周，所以购买时应选择贝壳能张合、无异味的。生
蚝生吃、烤、蒸、煮、煎、烧、炒都可，国外最流行

生吃，淋上些柠檬汁祛除腥味，搭配干白葡萄酒或者
起泡酒味道更好，但这种吃法容易感染寄生虫和致病
菌。国内最常见的以清蒸、炭烤为主。最受年轻人欢
迎的吃法是炭烤，将一只只带壳的生蚝摆在铁网上
烤，撒上佐料，香味浓郁，味道鲜美。清蒸生蚝、生
蚝粥、生蚝菠菜豆腐汤等，更适合老人和儿童，养胃
易消化。生蚝不要吃太多，也不建议天天吃。

还有人好奇，生蚝和牡蛎啥区别？牡蛎其实是通
称，生蚝是体积比较大的能生吃的牡蛎，单只有的在
1斤左右，是粤、港、澳地区的惯称。我国北方常称
之为海蛎子、海蛎、牡蛎，闽南地区也有叫“蛎黄”
或者“蚵”的，例如闽南地区名小吃“蚵仔煎”。从
肉质上看，生蚝多呈白色，牡蛎肉是淡青色；价格上
牡蛎更便宜，通常按斤两卖。最后给大家推荐一道美
食——蒜蓉生蚝。

材料：生蚝 6~8 只，食用油、食盐、蒜、香葱、
胡椒粉各适量。做法:1.将生蚝洗净，撬开蚝壳，取蚝
肉。2.将蚝肉用盐、胡椒粉腌制片刻。3.蒜碾成蒜
泥，葱切末备用。4.将腌好的蚝肉放入洗净的蚝壳
中。5.放上蒜蓉，放入蒸锅中蒸5分钟左右。6.撒上葱
末，淋上热油即可。

钙是人身体中最多的矿物质元素，最多能占
到体重的 2%。绝大多数钙集中在骨骼和牙齿中，
只有约 1%的钙分布在血液和软组织中，称作“混
溶钙池”。这两部分钙处在动态平衡中，互为补
充，作用不同。

人能够挺直腰杆大步前进，靠的是强健的骨
骼；能够咬碎食物，靠的是坚硬的牙齿。骨骼和
牙齿主要由钙的磷酸盐组成，这也是钙在人体中
最重要的功能。这部分钙不是一成不变的：骨骼
中的钙会不断地释放到混溶钙池中，而混溶钙池
中的钙又不断地沉积到骨骼细胞中，导致人的骨
骼会不断更新。混溶钙池中的钙则起到维持神经
肌肉活动、促进血液凝固、调节酶活性等作用。
当血液中的钙离子浓度不足时，会引起抽搐、惊
厥等症状。

对钙缺乏最敏感的人群是婴幼儿和老年人。
婴幼儿如果长期钙摄入不足，会导致生长迟缓，
骨软化变形，严重的会导致佝偻病，出现腿骨、
胸骨变形等症状。老年人日常钙丢失增加，特别
是中老年女性因为雌激素减少，钙丢失更快，会
引起骨质疏松症。

奶和奶制品是最好的钙来源，用石膏做凝固
剂的北豆腐、各种深绿色蔬菜都是比较理想的
钙来源。食物中有许多成分会影响钙的利用，
比如咖啡因能够促进钙排出；一些植物性食物
中的草酸和植酸会与钙结合为无法利用的草酸
钙、植酸钙；饮食中的膳食纤维、脂肪和盐过
多，饮酒过量都会减少钙的吸收。钙缺乏的人
日常要少喝咖啡、浓茶以及可乐等饮品。菠菜
等草酸含量较高的蔬菜可以先焯后吃，以减少
对钙吸收的影响。


