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夏日炎炎! 强烈的紫外线不仅会晒伤皮

肤!其实也会"晒伤#眼睛$ 眼睛作为人体极为

娇嫩的部位是很容易被紫外线晒伤的$ 由于眼

组织不同的结构吸收不同波长的紫外线!因此

紫外线可导致许多急慢性眼科疾病及损伤!如

翳状胬肉%日光性角膜炎以及老年性黄斑变性

等$ 因此!眼部的防晒尤为重要$

目前最常用的防护措施是佩戴具有紫外

线吸收作用的太阳镜$ 掺入金属元素氧化物的

镜片其中的金属元素氧化物可吸收
!"#

的紫

外线及红外线&表面镀有反射膜的反射型镜片

防护功能主要通过镜片表面镀有一层真空金

属膜实现!既可透过可视光!又能反射有害的

紫外线辐射& 偏光片具有将光偏极化的功能!

所以能将所有有害光线都阻隔掉!却不影响可

视光的透过$ 自然光经过偏光镜片的过滤后!

就只能让一个方向的光线通过!从而有效地保

护眼睛$

夏季在户外佩戴太阳镜对眼睛有一定保

护作用!但选择太阳镜时要注意!好的太阳镜

可以滤除阳光中
!$#

以上的紫外线! 劣质太

阳镜不仅无防紫外线功能! 还会使瞳孔长时

间扩大! 增多进入眼内的光线! 加大眼睛损

害$

很多人认为! 太阳眼镜只在夏天才需戴

用!实际上!太阳镜应该成为 "居家旅行的常

备'!不仅晴天要戴!阴天也要戴$ 千万别以为

阴天太阳光不强!天气也不热!就掉以轻心!不

知不觉中!眼睛就会照射更多有害的紫外线$

不过在这里要提醒大家!太阳眼镜并非人

人都适用!太阳眼镜易引发瞳孔扩大!所以青

光眼患者要慎用$ 近视合并散光的患者可能因

瞳孔扩大而出现球面像差加大影响成像质量$

!北辰"
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随着科技发展! 操作电脑几乎是现代人生

活不可避免的一部分!学生也不例外!越来越多

的学生利用网络查资料 !玩游戏等 !操作电脑 %

注视屏幕的时间也越来越长! 很容易造成眼睛

疲劳$ 眼科专家胡爱莲医师提示!造成眼睛疲劳

因素很多! 一般说来可以大致归纳为下列几个

原因(

眼镜屈光度#眼镜屈光度不合适!度数过深

或是有高度散光的人如果眼镜的度数配得不正

确或者是因为镜架的扭曲变形! 导致瞳距不正

确!都可能加重眼睛的负担及眼睛疲劳的症状$

工作姿势与距离#工作距离太近或姿势不正

确!过度靠近电脑屏幕!比较容易受到辐射线的

伤害!尤其是使用笔记本电脑时!由于屏幕过小!

导致使用者必须近距离工作!很容易形成工作劳

累!加重眼睛的疲劳$

屏幕画质与清晰度#有些电脑因为使用时间

过久!导致屏幕画质降低!清晰度减退!因此造成

阅读上的困难$

环境#环境中的光线太强或者是太弱!导致

屏幕与外界产生强烈的反应!容易对眼睛造成刺

激$

如果你怀疑有眼睛疲劳的症状!那么试着回

答下面六个问题! 如果有半数以上答案是肯定

的! 那么眼睛疲劳可能已经影响你的日常生活!

到了必须请教眼科医师的时候了$

%!

眼睛干涩%缺少泪水$

&!

眼皮沉重下垂!无法张开来$

'!

觉得眼睛有灼热感$

(!

视力不稳定%看东西有时清楚有时模糊$

"!

眼睛内有异物存在$

$!

眼球胀痛%头痛$

健康之窗
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健康提示
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)曾经没有血压计的年代!就

相当于没有高血压!没有准确的测

量血压的方法! 同样无法有的放

矢$ '世界高血压联盟主席刘力生

教授在日前公布*中国血压测量指

南+时表示!)中国首部血压测量指

南是医务人员规范化测量血压的

重要依据!对指导公众的血压测量

也有重要意义$建议医务人员利用

各种机会宣传推广*中国血压测量

指南+!开展自测血压进家庭活动!

推荐高血压患者使用经国际标准

认证的上臂式电子血压计定期测

量自己的血压$ '

中国高血压联盟副主席王文

教授介绍!我国人群高血压知晓率

和控制率均较低!其中一个重要原

因就是广大公众不知道自己的血

压!或测量方法不规范$ 甚至很多

高血压患者不了解自己的血压情

况!仅凭感觉用药$ 而对于一些特

殊的高血压患者! 如老年高血压%

难治性高血压和孕妇等!不但要提

防血压骤然升高!也要注意过度降

压或血压自身波动等情况下的低

血压$ 因此!有条件的家庭最好能

备一个血压计进行自测血压!建议

采用国际标准认证的上臂式电子

血压计!一般不推荐指式%手腕式

电子血压计$

诊室血压测量是最常用的血

压测量方式! 也是目前高血压诊

断%评估疗效的传统的基本标准方

法$家庭血压测量是广大公众在家

庭测量血压!可反映患者清醒状态

下的血压!也可鉴别白大衣高血压

和隐蔽性高血压等!还可帮助评估

高血压的治疗效果!是经济的易于

操作的血压测量方式!指南建议应

积极推广$ 动态血压测量可观察

&(

小时内的血压变化! 检测白大

衣高血压%隐蔽性高血压等$ 测量

血压较准确!无人为误差$ 但其价

格较贵! 一般社区医院无此仪器!

目前无法广泛使用$

!张晓莉"

"

相关链接

家中测量血压与在医院测量

血压差别

通常前者要比后者低大约

",,;4

! 家里测量的血压
%'"0

)",,;4

相当于在医院测量的

%(<0!< ,,;4

" 如果不同时间#多

次在家中测量的血压
#%'"0)"

,,;4

!就可考虑诊断为高血压"

如果在家中测量的血压偏高!

而在医院内测量的血压正常!就称

为$隐蔽性高血压%"这部分病人容

易被漏诊! 需要做
&(

小时动态血

压监测! 以期发现真实的血压!来

指导临床治疗"

有些人在医院测量的血压偏

高! 而在家里测量的血压正常!这

可能与其紧张#焦虑有关!就称为

$白大衣高血压%!这些人需要的是

放松!不一定需要药物治疗"

23456789:;<=>?

规范化测量血压是迈出防治第一步!家庭自测血压获积极推荐

由中国高血压联盟 #国

家心血管病中心高血压委员

会和中华高血压杂志联合组

成的中国血压测量工作组 !

历时
(

年! 经过多次召开研

讨会和修改!近日公布了&中

国血压测量指南'" 同时该指

南的推广工作正式启动"

女人夏季要)热'养生$ 这是因为!

女人体质本来就比较弱!脏腑功能也比

男性弱!比较阴柔!而且每个月还要经

历经期失血$ 到了夏季!很多女性都不

爱运动!常常是久坐空调房!出汗少%血

液循环不畅!手脚冰冷&为了逞一时痛

快!还常吃生冷食物!凡此种种!都导致

了体寒女性的大大增加$ 所以!女性夏

季反而要不贪凉)热'养生$

一$暖脚促睡眠

德国格罗斯汉斯多夫睡眠障碍治

疗医院院长霍尔格,海因认为! 女性每

天睡前用
(<%

左右的热水泡脚
%"+'<

分钟!不仅能缓解腰背疼痛!还能促进

睡眠$ 虽然到了炎热的夏季!再用热水

泡脚已不合时宜!但我们依然可以换个

方式暖脚!那就是睡前穿上干净柔软的

棉袜!这样一来!即使你不盖被子!也不

必担心脚部受凉$

二$暖食养肠胃

女人不宜受寒!就是炎热的夏季也

最好少吃寒性%生冷食物!尤其是畏冷%

手脚经常冰凉%易伤风感冒以及处于生

理周期的女性更应注意$ 可食五色粥或

老姜排骨汤能温补血气%增强体质$

三$暖水防妇科病

做家务最好多用温水$ 有数据显

示! 热水是冷水清洁和杀菌效果的
"

倍!不仅舒适!还能预防关节炎和妇科

病$ 这一点一年四季都不例外!只不过

夏季的水温要稍低些$

四$暖体护子宫

大家都知道冬天穿得少会引起风

湿性关节炎!其实!女人的生殖系统最

怕冷!)只顾风度不顾温度'的直接后果

就是月经不调和痛经$ 所以!在炎热的

夏季!空调房也不宜久待$ 开空调时!一

般低处最凉!最怕冷的是腿和脚!因此

女性在空调房里一定要穿袜子!即使是

丝袜也有作用$ 当然!也可以穿长裤%长

裙或适时换衣$

!人民"
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卫生部日前发布 *中国精神卫

生工作规划-

&<%&

.

&<%"

年/+-征求

意见稿/$ 根据要求!

!"#

以上的县

-市%区/建立重性精神疾病管理治

疗网络&

!<#

的社区卫生服务中心%

有条件的乡镇卫生院配备专兼职医

务人员从事精神疾病防治工作&

!<#

以上的省 -区% 市/%

$<#

以上的市

-地% 州/ 组建心理危机干预队伍&

%<<

个城市建设心理援助热线电话$

卫生部要求! 重性精神疾病患

者检出率达到辖区人口的
(&

!检出

患者管理率达到
=<#

% 治疗率达到

$<#

&精神分裂症规范治疗率城市达

到
"<#

%农村达到
'<#

&完成全国重

性精神疾病信息管理系统开发和部

署$ 综合医院的抑郁症患者识别率

和治疗率分别在
&<%<

年基础上提

高
$<#

$

重大突发事件-灾害/直接影响

人群的心理援助覆盖面达到
"<#

&

妇幼保健机构医护人员对常见心理

行为问题识别率在
&<%<

年基础上

提高
$<#

& 监管场所开展心理行为

问题干预的比例达到
"<#

$ 普通人

群心理健康知识和精神障碍防治知

识知晓率达到
$<#

& 在校学生心理

保健核心知识知晓率达到
"<#

$

!

白剑峰
"

精神卫生工作规划公开征求意见
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