眼睛的各类疾病、老化与保养
眼睛没做防晒水晶体老得快《你可以预防》
白内障虽是人人不可免的老化疾病，但透过及早预防，可以延缓发生。台北县立医院眼科部主任陈裕芳表示：因紫外线容易伤害视网膜黄斑部，所以经常暴露在紫外线下，是引发白内障的主要原因之一。
多晒一小时，风险多10%
国内外相关研究指出：每天多晒一小时太阳，每年罹患白内障的风险就增加10%。且常在户外工作者罹患白内障的风险，是一般室内工作者的3倍。
陈裕芳建议经常在户外工作或从事户外活动的民众，最好配戴防紫外线的眼镜、遮阳帽或遮阳伞，即使在春、秋、冬季，只要阳光日照较强烈时出门，也最好做相关防护措施。
选棕黄色墨镜，忌蓝色镜片
至于选配防紫外线的太阳眼镜，陈裕芳提醒民众，除了请眼镜业者当场以仪器测试镜片防紫外线指数外，也尽量挑较能过滤高能量蓝光的黄色或棕色镜片。
尤其是年过40岁后，水晶体会逐渐变黄，使用黄色镜片较能保持视觉良好并增加看景物时的对比度；尽量不要选配蓝色镜片，避免高能量蓝光穿透镜片伤害黄斑部。
维他命C帮晶体抗氧化
可多吃富含维他命Ｃ的蔬菜及水果，因为维他命Ｃ是水晶体内重要的抗氧化剂，可阻挡水晶体内蛋白氧化而变性。
另外，不要用手或不洁的手帕、毛巾、纸巾、面纸等揉眼、洗眼或擦眼。每工作1至2小时，最好起身活动10至15分钟，并举目远眺，睡眠作息要正常，让眼睛随时获得充分休息。
点眼药水，防白内障恶化
再者，可使用目前市面上一些防止白内障恶化的眼药水，其成分主要是以预防水晶体蛋白变性为目的。
眼睛不舒服最好到眼科就诊，不要私自买不知成分内容的成药使用；吸菸者也最好戒菸。
以上这些方法仅止于预防白内障产生或恶化，一旦白内障形成了，是不会再消失或减轻的，它是种不可逆的过程。
※享受豔阳，灵魂之窗要顾好。
叶黄素传奇
叶黄素又名「植物黄体素」，在自然界中与玉米黄素共同存在。
叶黄素与玉米黄素是构成蔬菜、水果、花卉等植物色素的主要组分，也是构成人眼视网膜黄斑区域的主要色素。
人类的眼睛含有高量的叶黄素，这种元素是人体无法制造的，必须靠摄入叶黄素来补充，若缺乏这种元素，眼睛就会失明。
由于叶黄素极易被氧化，只有经过特别工艺处理才具有保护作用。
黄斑位于眼底视网膜中央，黄斑体的视网膜组织层埵酗j量的叶黄素，早期的解剖学家称该区域为「黄斑」或「黄点」，这是由于叶黄素的浓度很高，颜色呈现黄色。黄斑是感光细胞聚集的地方，负责在视野中央提供颜色和具体细节。
如果没有正常功能的黄斑区，或许你还能保有黑白色调的次要视觉功能，但你的主要视力功能会逐渐损坏，甚至有失明的危险。
叶黄素吸收蓝光，抗氧化
太阳光中的紫外光、蓝色光进入眼睛会产生大量自由基，引起白内障，黄斑区退化，甚至是癌症。
紫外线一般能被眼角膜及晶状体过滤掉，但蓝光却可穿透眼球直达视网膜及黄斑，而晶状体和黄斑的叶黄素能过滤掉蓝光，避免蓝光对眼睛的损害。
黄斑区的脂肪外层特别容易受到太阳光的氧化性伤害，这就是为什么这个区域最常发生退化的原因。
叶黄素对眼睛具有特殊的作用，身体摄取的叶黄素分布到眼睛的二个部位：(1)视网膜及黄斑区；(2)晶状体。
研究显示摄入叶黄素量高，有助于延缓眼睛的老化、退化、病变，减少眼疾的发生率，还可以保护视网膜免受光线的伤害。
什么是叶黄素？
叶黄素Lutein为一种天然存在于蔬果中的类胡萝卜素，如甘蓝、菠菜、芥菜、深绿色花椰菜、玉米等蔬菜叶片中；奇异果、葡萄、柳橙汁、绿皮胡瓜、以及数种南瓜中，含有30﹪~50﹪的叶黄素。叶黄素是一个很好的抗氧化剂，保护细胞避免受自由基的伤害。
叶黄素存在于人体的眼睛、皮肤、血清、子宫颈、脑部、心脏、胸部等，来维持这些部位的健康，尤其对眼睛特别重要。
但人体没有办法自己合成，必须要由食物中才可获得。
为何叶黄素对眼睛很重要？
视网膜中央有一个名为黄斑的区块，黄斑是感光细胞聚集的地方，负责在视野中央提供颜色和具体细节，可帮忙辨识脸孔、阅读、写字、开车等。
如果没有正常功能的黄斑区，或许你还能保有黑白色调的次要视觉功能，但你的主要视力功能会逐渐损坏，甚至有失明的危险。
视网膜黄斑区就像一台影印机，叶黄素就如同碳粉，如果影印机的碳粉没有了，就不能印出任何东西了，而当叶黄素补充足够后，影印机就能将印出的东西清楚的传递至脑部。
我有摄取足够的叶黄素吗？
1.你太忙，常常饮食不正常吗？
2.你常吃速食吗？
3.你没有摄取足够深绿色叶菜类吗？
如果你以上3个问题中，有两个答案是「yes」的话，你的饮食可能就缺乏叶黄素啰！
幸好叶黄素很容易于饮食中补充，甘蓝、菠菜、芥菜、深绿色叶菜就是很好的来源。
每人一天大约要摄取6毫克的叶黄素（相当于一大碗的生菠菜＝1/3熟菠菜）。
叶黄素对人体的健康助益？
1.增进视力：视网膜暴露于光照、氧气中，会受自由基的伤害。而叶黄素是个很高浓厚的抗氧化剂，可帮忙滤掉蓝光，降低色相差，使视力更精准。
2.保护视网膜：视网膜含有丰富的DHA不饱和脂肪酸，叶黄素是个好的抗氧化剂，避免视网膜在吸收光线的时候受到氧化伤害。
3.降低白内障：叶黄素是唯一可存在水晶体的类胡萝卜素，自由基对眼睛水晶体蛋白质的损害是白内障的主因。
4.治疗视网膜色素变性：视网膜色素变性时，视网膜上的杆状细胞与锥状细胞会发生退化性变化。补充叶黄素对视网膜色素变性有助益。
5.预防乳癌：叶黄素能作为乳癌细胞的抗繁殖剂，预防乳癌的扩散。
6.降低心脏病：灭氢氧自由基能力比E大1000倍，防止细胞受损。
大约几岁开始要注意叶黄素的摄取？
一般叶黄素不足，最常引起的就是老化性视网膜黄斑区病变（AMD，65岁以上丧失视力的主要原因）和白内障（60岁以上的老年人中，约有95%以上的人发生白内障），但这两种疾病通常年纪较大时才会发生。
视网膜含有丰富的DHA不饱和脂肪酸，而叶黄素的抗氧化保护作用可以让视网膜免于受到脂肪氧化的伤害。
叶黄素是唯一可存在水晶体的类胡萝卜素，可以增进水晶体的抗氧化能力，抵抗紫外线与自由基的伤害，并可保护眼睛的微血管，维持良好的血液循环。
我们于年轻时（10~30岁左右）活动力、行动力较强，常会曝晒于阳光导致黄斑区的伤害，所以叶黄素的补充还是越早越好。
保护眼睛的5个简单方法
1.出门时戴太阳眼镜
2.减少摄取饱满脂肪酸和胆固醇
3.戒烟
4.限制饮酒
5.每天至少6毫克的叶黄素（食用补充剂或多摄取天然蔬菜）
玉米黄质与叶黄素V..S眼部疾病
1.预防青光眼：人体对类胡萝卜素含量高的食物摄取量越大，青光眼发病率就越低。
这两者有密切的联系。两种类胡萝卜素（叶黄素和玉米黄素）存在于眼中，可以还原初生态氧，从而减小眼球蛋白的氧化强度。
2.白内障：一般白内障的患者由于长期的阳光自由基慢性破坏水晶体结构，引起水晶体过度氧化，形成蛋白质沈淀所引发。
叶黄素被发现储存于眼部水晶体，是抗白内障超氧化剂。
3.黄斑部退化：黄斑部退化是一种视网膜的退化性疾病，令视锥感光细胞死亡，一般因其营养素供给无到达，而呈现的老化现象，若能针对黄斑部所需之营养素玉米黄质与叶黄素加以补充则可有效改善更甚可达抑制其恶化之功。
4.高度近视：一般人认为近视只要戴上眼镜矫正即可，但若不知有效改善、抑制则易产生视网膜剥离、积水、飞蚊症甚至导致永久性的失明，补充眼睛足够的营养、适当的休息，可以说是保护灵魂之窗的不二法门。
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