
03健康
2024.6.7 版式/辛玲 编辑/杨星华 TEL/69150560

眼健康涉及全年龄段人群全生命期。6月6日是第29个全国“爱眼日”。2022年，《“十四五”全国眼健康规划

（2021—2025年）》首次将眼底病纳入重点关注病种。很多眼底病都是不可逆的，因此专家建议，眼底病一定要

早预防、早筛查、早干预。

眼眼底病，眼睛的“底片”坏了

眼底病是一类多病种的眼科疾病，病因复

杂且危害很大，是导致失明的主要疾病。如果

把眼睛比喻成一个照相机，照相机的底片就相

当于眼底，眼底的健康状况就直接关系到成像

的好坏，也就是视觉质量。

如果眼底出了问题，发生了眼底病，极可

能存在致盲危险。所以定期进行眼底检查，及

早地筛查预防，对于眼底疾病的治疗有着重要

意义。

专家介绍，常见的眼底疾病有四大类，一

是视网膜脱离；二是与全身疾病相关联的眼底

疾病，如糖尿病引起的糖尿病视网膜病变，由

高血压引起的高血压视网膜病变；三是黄斑病

变，黄斑位于眼底视神经颞侧，它是人眼结构

当中最重要的一个组织结构，它是能够看东

西、有精细视觉最关键的结构所在。常见的黄

斑病变有黄斑水肿、黄斑裂孔、黄斑前膜、老年

性黄斑变性等；四是严重的眼外伤。

专家提醒，老年人要注意白内障和眼底病

的区别。

眼底病和白内障都有共同的表现就是视

力下降，很多老年人认为看不清就是患了白内

障，其实这是一个误区。白内障和眼底病对于

视力的损伤大不相同。白内障可以通过手术

复明，但眼底病对视力的伤害基本是不可逆

的，因此老年人如果视物不清，必须到专业的

医院进行详细检查，以免错过治疗时机。

老年性黄斑变性，老年人的“视力

杀手”

在眼底病中，老年性黄斑变性常被称为老

年人的“视力杀手”。据统计，当前我国70岁

以上人群老年性黄斑变性患病率为20.2%。

专家表示，大多数黄斑变性患者在疾病开

始的3个月里经历视力下降，在2年内视力就

有可能下降至法律盲（视力小于0.1）水平；此

外，40%以上的患者在一只眼发生病变后，另

一只眼在5年内也可能发生。

那么，市民可以进行眼部疾病的自我识别

吗？

专家表示，由视力初步下降导致的视物模

糊、视物变形通常是老年性黄斑变性的早期症

状。站在固定位置去看生活物品中的直线，一

定程度上可以在早期主动发现可能出现的老

年性黄斑变性。可以用手挡住一只眼，用另一

只眼去看房间里的地砖交界线、衣柜边角线是

不是直的。如果出现弯曲，那么就很有必要去

医院做进一步的检查。特别要提醒的是，有深

度近视（600度以上）和50岁以上人群最好每

年进行一次详细的眼底检查。

改善用眼习惯，预防眼底病

日常生活中可以从补充维生素、改善用眼

习惯，以及控制血糖、血压的方面预防眼底病。

还要注意用眼卫生，坚持定期体检，及时发现

眼底病变情况。

1、补充维生素：增加新鲜蔬菜、水果的摄入

量，例如花椰菜、菠菜、白菜、芹菜等，以及蓝

莓、橘子等，可以补充丰富的维生素，起到养护

眼睛的作用，对预防眼底病有一定的帮助作

用；

2、改善用眼习惯：日常生活中要养成良好的

用眼习惯，用眼时注意劳逸结合，用眼1小时

后适当放松5-6分钟，避免导致眼部疲劳；

3、控制血糖、血压：本身患有糖尿病等疾病，

可能会发展导致视网膜等微血管病变，从而累

及眼底，导致眼底病的发生，平时应合理控制

血糖，有助于减少眼底病的发生概率。此外，

也要注意控制血压，平时尽量减少钠盐的摄

入，做到低盐、低脂饮食，防止血压进一步升

高，对于预防眼底病也有一定效果。

给眼底“拍张照”，及时发现眼底病
/名医档案/

过钦群：苏州市立医院本部眼

科主任医师。擅长眼底病、葡

萄膜炎及小儿眼科、屈光不正、

弱视的治疗。

专家门诊时间：周二、周四、周

六全天

随着社会老龄化程度的加剧，骨质疏松症

这一“无声”的骨骼疾病日益成为威胁中老年

人健康的主要因素。你知道吗？骨质疏松还

会导致骨折。

骨质疏松是什么？它和骨折有什么关系？

骨骼中有两种细胞，一种是成骨细胞，一

种是破骨细胞，成骨细胞顾名思义就是促进骨

组织形成;而破骨细胞是把老旧失活的骨组织

吸收。在正常人中，两者是相对平衡的。但随

着年龄的增加或者一些特殊原因，破骨细胞的

活性大大高于成骨细胞，导致骨形成及骨吸收

失衡，使骨质量降低，骨量减少，从而发生骨质

疏松。骨质疏松会引起骨的脆性增加，极易造

成骨折。

日常生活中有可以预防骨质疏松和骨折

的方法吗？

首先是调整生活方式，包括营养、运动、日

晒、戒除不良嗜好。

其次是摄入骨健康基础补充剂（钙和维生

素D），包括奶制品、肉类和内脏 。

第三是预防跌倒，防止骨折的发生。

《天天健康 周刊有约》
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骨质疏松易造成骨折
嘉宾：成亮 苏州市立医院骨科主任医师
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卫视
[39]湖南卫视

08：30 闪亮茗天（周一至
周五）；剧场（周
六、日）

19：30 730节目（周二至
周四）；芒果超有
戏（周五）

20：00 时光正好（周二至
周四、六、日）；歌手
2024（周五）；你
好，星期六（周六）

22：00 从结婚开始恋爱
（周二、三、日）；旅
行任意门（周四）；
灿烂的花园（周
五）；城市捉迷藏
（周六）

[40]深圳卫视
08：15 风雨桃花镇（周一

至周三）；兵变
1938（周三至周
日）

19：35 群星闪耀时（周一
至周日）

21：20 决胜制高点（周
一）；军情直播间
（周二）；关键洞察
力（周三）；大湾区
会客厅（周四）；课
间行见江山（周
五）；水的智慧（周
六）；诗意中国第
六季（周日）

[42]安徽卫视
09：00 大江大河之岁月

如歌（周一至周
日）

14:00 重案六组（周一至
周六）；剧场（周
六、日）

19：33 她们的名字（周一
至周日）

21：20 健康大问诊（周
一至周四）；男生
女生向前冲晚间
版（周六、日）

23：15 遮心之帘（周一至
周六）

[50]上海纪实人文
18：00 生灵奇旅（周一、

二）；欧洲野外历
险记：冬之韵（周
三）；超级珊瑚礁
（周四）；《地狱厨
神美食秘境》第二
季：南非荒野（周
五）；了不起的波
尔农场（周六）；真
正的黑豹（周日）

18：59《但是还有书籍》
第二季（周一、
二）；武夷山·我们
的国家公园（周三
至周五）；可凡倾
听（周六）；超级装
（周日）

20：00 代号221（周一、
二）；海昏侯（周三
至周五）；“白玉兰
飘香”上海电视节
节目展播（周六、
日）

[24]中央台-13
（新闻）

09：00新闻直播间
12：00 新闻30分（每天）
12：35 法治在线（周一至

周五）；军情时间到
（周六）；每周质量
报告（周日）

14：10 面对面（周一）；新
闻调查（周日）

18：00 共同关注（每天）
19：00 新闻联播（每天）
19：39 焦点访谈（每天）
20：00 东方时空（每天）
21：30 新闻1+1（周一至

周五）；新闻调查
（六）；面对面（日）

22：00 国际时讯（周一至
周五）；新闻周刊
（周六）；世界周刊
（周日）
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苏州一套（新闻综合）
07：00 苏州新闻

07：45 都挺好（28-46）（周一至周

日）；小舍得（1、2）（周日）

10：40 第一健康

11：00 直播苏州

11：50 新居之约（4-30）（周一至

周日）

15：00 苏城议事厅（周日）

15：40 联播苏州

16：10 世界大观

16：30 苏州电视书场：评弹《筱丹

桂》（周一至周六）；昆剧电

视专场：湖南昆剧团《半条

被子》（周日）

17：25 第一时间

18：00 乐活六点档

18：30 苏州新闻

19：00 新闻联播

19：30 雪豹坚强岁月（15-27）（周

一至周日）；苏城议事厅（周

二）

21：10 直播苏州

21：50 苏州要闻

22：20 联播苏州

23：55 沸腾的群山（8-46）（周一

至周六）；明天，会更好（1-

17）（周六、日）

苏州二套（社会经济）
07：30 寰宇地理

09：05 李刚评话

09：39 乐活六点档

11：20 施斌聊斋

12：00 社会传真

13：10 乐活六点档

14：00 小靴子星乐园（周一至周

五）；小靴子我是TV星

（周六、日）

16：00 李刚评话

16：45 施斌聊斋

17：40 第一健康

18：00 李刚评话

18：30 社会传真

19：43 父亲的草原母亲的河（25-

36）（周一至周四）；父辈的

荣耀（周五至周日）

22：00 施斌聊斋

00：13 都挺好（19-46）（周一至周

四）；今生有你（1-27）（周

五至周日）

苏州三套（文化生活）
06：20 明天会更好（16-29）（周一

至周日）每天二集

08：10 纪录片时间（每天）

10：51 星辰大海（28-40）（周一至

周五）；陪你一起长大（1-

8）（周五至周日）

13：45 以家人之名（9-22）（周一

至周日）每天二集

18：00 教育节目

18：30 南洋女儿情（46-59）（周一

至周日）

20：00 纪录片时间（周一至周日）

22：25 第一健康

22：40 食客准备

苏州四套（电影娱乐）
09：25 上午影院

16：47 动漫剧场：《少年英雄小哪

吒》；《猪猪侠之五灵英雄

传》；《三星堆荣耀觉醒》

18：30 小靴子星乐园（周一至周

四、日）；小靴子我是TV星

（周五、六）

19：18 第一健康（周一至周日）

19：42 食客准备（每天）

19：58 苏州财经报道（每天）

20：30 影视直通车（周一至周日）

苏州五套（生活资讯）
07：20 烽烟尽处（13-39）（周一至

周六）；我和我的三个姐姐

（1-8）（周六、日）

12：05 宝贝看鉴（周一、日）

13：10 中国骑兵（25-30）（周一）；

爱上特种兵（1-39）（周二

至周日）

17：50 苏州电视书场：评弹《筱丹

桂》（周一至周六）；昆剧电

视专场：黄蕾访谈：柯军（周

日）

19：08 吴中报道（周一、三、五、日）

今日相城（周二、四、六）

19：30 联播苏州

20：05 李刚评话

20：40 第一时间（周一至周五）；

宝贝看鉴（周六、日）

21：10 苏州财经报道

21：55 南洋女儿情（46-59）（周一

至周日）

苏 州 台
6月10日—6月16日

中 央 台
6月10日—6月16日

中央台-3（综艺）
11：55 妙语连珠——鲜玉奇缘（周

一）；向幸福出发（周二）；

开门大吉（周三、五）；星光

大道（周四）；选对健康（周

六）；绽放吧！妈妈（周日）

15：57 越战越勇：宝贝第一（周

一）；越战越勇（周二）；星

光大道（周三、五）；开门大

吉（周四）；我爱满堂彩：妙

语连珠（周六、日）

17：08 星光大道（周一、六）；开门

大吉（周二、三）；向幸福出

发（周四、日）；越战越勇（周

五）

19：30 开门大吉（周一）；向幸福出

发（周二）；越战越勇（周

三）；星光大道（周四）；非

常6+1：萌娃问天下（周

五）；国家宝藏（第四季）

（周六）；此生要去的100

个地方（周日）

20：06 奋楫家园——碧水长歌颂

端阳2024（周一）

21：00 综艺盛典：选对健康（周

二、日）；妙语连珠（周三）；

非常6+1：萌娃问天下（周

四）；开门大吉（周五）；星

光大道（周六）

中央台-4（中文国际）
09：00 中国舆论场（周一）；健康

中国（周二）；今日亚洲（周

四、六、日）

13：03 国家公园精彩片段（周

二、五）；华人故事（周六）；

深度国际（周日）

13：10姥姥的饺子馆（32-40）

（周一、二）；跨过鸭绿江

（1-25）（周二至周日）

19：30 今日亚洲（周一至周六）；中

国舆论场（周日）

20：00 国家记忆（周一至周五）；

中国脊梁（周六）

20：30 海峡两岸（周一至周日）

21：30 今日关注（周一至周五、周

日）

中央台-7（国防军事）
10：04 兵器面面观（周一至周五）；

剧场：停战以后（周六）；剧

场：51号兵站（周日）

13：10 砺剑（周一）；军营的味道

（周二、四）；军迷行天下（周

五）；军武零距离（周三、六、

日）

14：40 太行之脊（8-28）（周一至

周日）

17：27 军事纪录（周一至周五）

19：33 军事报道（每天）

20：09 防务新观察（周一至周日）

20：45 军事纪实（周一至周五）；

老兵你好（周六）；谁是终极

英雄（周日）

中央台-8（电视剧）
07：35 巡回检察组（20-43）（周一

至周五）；狂飙（1-11）（周

五至周日）

12：34 一路向前（11-30）（周一至

周五）；大侠霍元甲（1-8）

（周六、日）

16：29 高兴的酸甜苦辣（7-27）

（周一至周日）

19：30 剧场（周一至周日）

21：30 特别行动（31、32）（周一）；

南来北往（1-11）（周二至

周日）

中央台-9（纪录）
08:31 螃蟹的征途（周一、四）；鹿

王争霸（周五）；塞伦盖蒂法

则（周六）；生命之歌（周日）

17:00 完美星球（周一）；动物本能

（周二）；动物宝宝大盘点

（周三至周五）；北欧之冬

（周六、日）

19:00 动物守护行动（周一、二）；

中国探月（周三至周六）；世

代青年说（周日）

20：00 遇见最极致的中国（周

一）；极致中国（第二季）（周

二、三）；生命之歌（周四至

周六）；热的雪——伟大的

抗美援朝（周日）

中央台-1（综合）
09：14 庆余年（第二季）（14-35）

（周一至周日）

12：00 新闻30分

12：35 今日说法

13：15 特别行动（16-32）（周一至

周四）；画眉（1-17）（周四

至周日）

16：36 唐宋八大家（周日）

17：25 第一动画乐园（周一至周

五）；星光大道（周六）

18：00 正大综艺（周日）

19：00 新闻联播

19：38 焦点访谈

20：06 奋楫家园——碧水长歌颂

端阳2024（周一）；剧场（周

二至周五）；诗画中国（第

二季）（周六）；简牍探中华

（周日）

22：37 古韵新声·端午（周一）；美

美与共（周二至周四）；大师

列传（第四季）（周五）；开讲

啦（周六）；等着我（周日）

中央台-2（财经）
09：00 新质生产力锻造记（周

一）；正点财经（周三、五）；

能源浪潮（周六、日）

13：00 圈粉食刻（周一）；周末特供

（周二至周五）；中国酿造

（周六、日）

14：30 消费主张（周一至周五）；

一槌定音（周六）；澳门双行

线（周日）

15：30 生财有道（周一至周五）；周

末特供（周六、日）

17：44 老广的味道（周一、六、日）；

江湖菜馆（周二至周五）

18：30 回家吃饭（周一至周五）；欢

乐大猜想（周六）；一槌定

音（周日）

19：00 生财有道（周一至周五）

19：30 消费主张（周一至周五）；

能源浪潮（周六）；职场健

康课（周日）

21：58 大海追鱼（周一）；又见三星

堆（周二至周四）；乡村振兴

中国行（第三季）（周五）；对

话（周六）；中国经济大讲堂

（周日）
（节目如有变动，以当天播出为准）

中央台-10（科教）
08：48 地理·中国（周一至周日）

15：02 地理·中国（周一至周日）

18：05 健康之路（周一至周日）

19：31 自然传奇（周一至周日）

20：31 探索·发现（周一至周日）

22：18 创新进行时（周一至周五）；

大千世界（周六、日）

22：45 科学动物园（周一）；2024

大千世界（周二至周五）

中央台-11（戏曲）
09：09 豫剧电影《五岩山》（周

一）；越剧电影：柳毅传书；

京剧：三打陶三春（主演

闫巍）（周二）；京剧《香莲

案》(主演吕洋 凌珂)（周

三）；纪念魏荣元先生百年

诞辰演唱会（周四）；电影

《七仙女》（周五）；京剧《西

厢记》(主演赵秀君)（周

六）；电影《刘三姐》选段；

电影评剧《花为媒》（周日）

11：14 情满九道弯（5-18）（周一

至周日）

14：14 京剧《伍子胥》(杨宝森、金

少臣录音主演)（周一）；评

剧电影：《刘巧儿》；2024

戏曲频道端午节特别节目

《戏韵端阳》（周二）；黄梅

戏《墙头记》（周三）；秦腔

《哑女告状》（周四）；淮海

戏电影《皮秀英四告》（周

五）；电影：三笑（周六）；京

剧《失街亭·空城计·斩马

谡》（周日）

17：19 一代匠师（12-25）（周一至

周日）

19：30 2024戏曲频道端午节特别

节目《戏韵端阳》；越剧电

影《梁山伯与祝英台》选段

二（周一）；京剧电影：安国

夫人（周二）；京剧《赤桑镇》

《遇皇后·打龙袍》（周三）；

瓯剧《高机与吴三春》(主演

方汝将、蔡晓秋)（周四）；

一鸣惊人；宝贝亮相吧（周

五）；《越见·承传——绍百

六代同堂折子戏专场》（周

六）；国风超有戏；角儿来

了：相会好时光（周日）

中央台-6（电影）

星期一
12:18 故事片：东陵大盗
18:06 这个杀手不太冷静
20:20 故事片：你往哪里跑
22:22 译制片：极速车王(美国)

星期二
11:19 故事片：东陵大盗
18:05 故事片：姐，你好
19:58 故事片：哥，你好
22:22 故事片：神刀

星期三
12:04 东陵大盗：第3集
17:39 白蛇2：青蛇劫起
20:14 故事片：日常警事
22:22 绿山高谷(南斯拉夫)

星期四
12:27 故事片：东陵大盗(4)
18:15 故事片：临时家族
20:15 首届中国(沈阳)喜剧电

影周闭幕式
星期五

12:01 东陵大盗：第5集
18:22 兵符天下之追命金刀
20:20 故事片：一个人的突围
22:22 阿丽塔：战斗天使（美）

星期六
11:01 故事片：检察风云
18:00 故事片：盛夏未来
20:17 骆驼客(四)苍狼谷
22:31 寂静人生(英国/意大利)

星期日
12:03 故事片：长江7号
17:54 故事片：我们永不言弃
20:17 故事片：赤子威龙
22:22 特种部队：蛇眼起源（美）

中央台-5（体育）

星期一
10:40 2024年中华龙舟大赛

(江苏盐城站)决赛
13:28 2024年世界田联钻石联

赛多哈站
16:30 2024年皮划艇激流回旋

世界杯德国站
19:30 2024中国之队国际青年

足球邀请赛(中国U19—
韩国U19)

星期二
08:05 2023/2024赛季北美冰

球职业联赛斯坦利杯总
决赛（埃德蒙顿油人—
佛罗里达美洲豹）

12:58 2024年世界田联钻石联
赛马拉喀什站

21:00 2024年奥运会霹雳舞资
格赛上海站决赛

星期三
10:40 2024年世界女排联赛中

国香港站(保加利亚队—
中国队)

12:58 2024年世界田联钻石联
赛尤金站

18:35 2024年奥运会自由式小
轮车资格赛上海站决赛

19:05 2024年世乒联冠军赛重
庆站

星期四
08:35 2023/2024赛季美国职

业篮球联赛总决赛(凯尔
特人—独行侠)

12:58 2024年世界田联钻石联
赛奥斯陆站

18:35 2024年奥运会攀岩资格
赛上海站决赛

19:05 2024年世乒联冠军赛重
庆站

星期五
08:05 2023/2024赛季北美冰

球职业联赛斯坦利杯总
决赛（佛罗里达美洲豹
—埃德蒙顿油人）

12:58 2024年世界田联钻石联
赛斯德哥尔摩站

17:30 冠军欧洲：2024欧洲杯
官方杂志

19:30 2024欧洲杯足球赛报
道：足球盛宴

星期六
08:35 2023/2024赛季美国职

业篮球联赛总决赛(凯尔
特人—独行侠)

12:58 2024年世界女排联赛中
国香港站(中国队—德国
队)

18:35 2024欧洲杯足球赛报
道-足球盛宴

20:00 2024欧洲杯足球赛小组
赛A组(匈牙利队—瑞士
队)

星期日
10:40 2024年世界女排联赛中

国香港站（中国队—土
耳其队）

12:55 2024年世界职业拳王争
霸赛

18:35 2024欧洲杯足球赛报
道：足球盛宴

20:00 2024欧洲杯足球赛小组
赛D组（波兰—荷兰）




