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最近!王大妈到眼科医院求医!这几天!她

看一会儿电视就眼睛干涩难忍!只好闭上眼睛

休息!平时爱看的电视剧也看不了了" 医生检

查发现!王大妈患了干眼症"

浙江省眼科医院杭州院区干眼专科医生

说#$近段时间空气干燥!雾霾多发!干眼症的

患者明显比平时要多! 门诊人数增加了
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干眼是指由于泪液的量或质的异常引起

的泪膜不稳定和眼表面损害!从而导致眼不适

症状的一类疾病%流行病学调查发现!在美国!
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岁的人群中!有
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的人患有干眼% 在

我国! 虽然尚无明确的干眼流行病学调查结

果! 但是基于我国的卫生条件和环境状态!其

发病率可能较美国更高%

患者的工作环境及工作性质在干眼的诊

断过程中也十分重要% 长期工作在空调开放'

空气不流通的环境里可引起干眼症状!如经常

使用电脑!在荧光屏前工作'阅读!在黑暗的房

间看电影'驾车等可引起瞬目间隔期暴露的眼

表面积增大及瞬目频率减少!使泪液的蒸发加

速而导致干眼"

长期服用某些全身药物可导致泪液分泌

减少!如抗高血压药物'抗抑郁药物等"有的患

者长期滴用眼药!包括抗病毒'抗细菌'抗过

敏'降眼压滴眼液及甾体或非甾体类抗炎滴眼

液" 这些滴眼液不仅不能缓解干眼症状!反而

可能因药物本身及防腐剂对眼表面组织的毒

性而使病情加重"

干眼患者的眼睛常常会有眼部干燥感'异

物感'畏光'视力模糊或视力波动等感觉!严重

干眼者可引起视力明显下降而影响工作和生

活" 由于干眼的主述与结膜炎相似!大家很容

易将干眼与结膜炎混淆" 当干眼较严重时!会

伴有角膜上皮细胞脱落!这时容易被误诊为病

毒性角膜炎"

常用的干眼的治疗方法包括#人工泪液滴

眼液 (不含防腐剂为佳)! 低浓度激素滴眼液

(因干眼往往合并有结膜炎! 因此根据具体病

情需要加用)!睑板腺热敷及按摩
,

泪小管栓塞

植入!绷带式角膜接触镜!自体血清等%个别患

者根据具体病情可给予低浓度环孢霉素
-

滴

眼液!硅胶眼罩!湿房镜!增加泪液分泌的药

物!自体游离颌下腺移植等治疗% 总之干眼的

治疗是个性化的综合治疗%

干眼是常见病!病因复杂!病情轻重不等!

医生建议患者在遵医嘱用药的同时!注意眼睛

保护!有意识的多眨眼!多闭眼!少用空调!少

用电脑!保持室内通风!做眼保健操及眼部热

敷亦对干眼有利%
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巧克力是深为大家所喜爱的食品% 不过!

关于它在健康领域相关效用的传言却是一直

没有停过% 近来有网友表示!外国研究发现吃

黑巧克力有利于心血管健康! 能够帮助人们

远离心血管疾病% 这个传闻有没有科学依据

呢*

传言来自 +英国医学杂志, 上的一篇报

道% 该杂志在
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年
!!

月发表了一项研究!

研究团队汇总了对
!!
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千多名志愿者长达

(

到
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年的跟踪结果!结果显示!与吃巧克力

最少的那些人相比! 吃得最多的那些人心血

管疾病发生率要低
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!而中风率低
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同样在这个杂志上!
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年
'

月刊也刊

登出一项研究报告! 报告称蒙纳士大学的研

究人员证明了黑巧克力具有降血压' 降胆固

醇的功效% 研究人员甚至预言#每天食用一块

黑巧克力! 十年内在每
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人中就能防止
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例非致命性心血管疾病和
!"

例致命性心

血管疾病的发生%

专家告诉记者!就成分来说!黑巧克力中

含有大量的可可! 可可中含有的多酚化合物

具有良好的抗氧化作用! 它能够有效阻止脂

肪性物质在人体动脉中的氧化或聚起% 此外!

黑巧克力还富含铁'镁'锰'锌等矿物质!它们

在抗氧化' 调节能量代谢方面起着不可或缺

的作用% 最后!黑巧克力中的黄酮类物质可大

大延长体内其它重要抗氧化剂 (如维生素
1

'

维生素
2

)的作用时间!为其他保护心血管的

营养物质提供坚强的后盾%

$关于黑巧克力能够保护心脑血管的说

法我也早就有所耳闻! 其具有一定的科学依

据% 但必须注意的是!黑巧克力的定义标准在

各个国家都是不同的!且原料质量参差不齐!

如果一味地追求黑巧克力对于心血管的保护

作用!结果可能不尽如人意% &

专家强调! 黑巧克力与牛奶巧克力等品

种最大的不同在于其原料成分中的糖分少 !

可以减少发生动脉硬化的概率% 但大家不能

太过盲信这点! 而忽视了之前坚持的调理方

法% 规律的生活与适度的运动依旧是增强体

质的不变良方%

结论# 黑巧克力的确含有多种有利于保

护心血管的营养物质! 但中国市场上的黑巧

克力是否纯正无法保证! 建议大家还是参考

专业医生给出的意见调理身体! 一些传统的

$老生常谈& 对心血管的保护作用也不可忽
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天一冷!好像腰腿都不听使唤了% 最近医

院里不少腰间椎盘突出的$老病号&又开始犯

病了%

专家说!最近天气一下子冷起来!除了腰

间椎盘突出患者增多之外!肩颈痛'腰痛'腿痛

的病人也多了起来% 由于冬季气温较低!致使

人体受到风寒湿的入侵使局部微血管突然收

缩!血液循环不通畅!造成颈肩腰腿等部位的

血液供应变差! 产生了不同性质的颈肩腰腿

痛%

冬季气温较低!湿度大!湿冷空气刺激腰

背部肌肉!按照中医的说法!风寒之邪侵袭人

体! 使得肌肉出现不同程度的紧张和痉挛!腰

部的压力升高!进而增加椎间盘的压力!使纤

维环破裂!引发腰椎间盘突出症%

专家建议#首先!要注意腰背部局部防寒保

暖!防止寒冷的直接刺激% 同时!注意预防感

冒% 感冒时出现的咳嗽症状很容易增加腹压!

进而压力传导至腰椎间盘!引起腰痛加重% 如

感冒难免发生!在打喷嚏'咳嗽时!可将手扶住

旁边的椅子!膝盖'髋关节略微弯曲!减轻腹

压%必要时可佩带腰围!增强腰部的支持%但需

要注意的是! 睡觉或者腰部无大的负重时!将

腰围拿下!防止腰肌产生废用性萎缩%其次!避

免多次直接长时间弯腰%在捡东西时!先蹲下!

再捡取需要物品% 早上起床时!先从平卧位转

到侧卧位!再用胳膊支撑身体起床!避免直接

仰卧位起床% 避免久坐!坐位时腰椎的压力要

远高于站位和卧位% 要注意正确的坐姿!可在

腰后部放置一个小靠垫!保持腰椎的正常生理

前凸%

很多老年人喜欢在清晨锻炼!殊不知清晨

气温很低!而且容易踩在冰上导致滑倒!对身

体危害大%老年人退休后!锻炼时间很长!这样

的过度锻炼!躯干容易出汗!一旦汗水变凉后!

将成为湿气直接刺激局部肌肉筋膜!诱发腰背

痛%

医生建议!腰椎间盘突出症患者要坚持游

泳!游泳是最好的预防和康复锻炼方法%

游泳时人体脊柱由原来直立状态改为水

平位!脊柱负担减少!腰椎间盘承受的压力随

之降低-游泳时腰背部肌肉松弛交替有规律地

进行! 可以让腰背肌肉力量得到很好锻炼-不

仅能锻炼腰背部筋肉! 关键是能协调全身肌

肉% 通过全身肌肉收缩后!纠正脊柱不正常的

排列次序!重塑正常的脊柱生理曲度-另外!温

水的刺激还会加快血液循环! 促进新陈代谢!

改善腰椎部血液供应%

要注意的是! 游泳前应做好热身运动!绕

着泳池先走两圈% 游泳速度慢一点!每次运动

时间控制在
.&

分钟左右% !苗露"

吃黑巧克力
有利于心血管健康吗!

天冷腰间椎盘易发
游泳是预防好方法

天气干燥 小心干眼

老人常吃
四种食物
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鱼肉...有助心脏健康 心脏病

是威胁人类健康的因素之一! 可在美

国阿拉斯加的因纽特人却很少受到这

一疾病的困扰! 原因就是在于他们经

常以鱼肉为食!从而补充了大量的
!D
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脂肪酸! 这种物质可以帮助人体控

制胆固醇水平!并能预防心律失常%

坚果...常吃延年益寿 美国研

究指出! 经常吃坚果的人可平均延长

%D.

年的寿命% 坚果是不饱和脂肪酸

的很好来源!还蕴含了丰富的维生素!

矿物质和其他健康物质如抗氧化剂

等!是不可多得的健康食品%

橄榄油...抵抗老年病 橄榄油

中的不保和单脂肪酸可降低心脏病及

癌症的发病率%现在!人们有了更多的

发现# 橄榄油中还含有一种功能强大

的抗氧化剂...多酚! 能帮助人类抵

御年龄增长带来的疾病%

红酒...常喝延缓衰老 适度饮

酒可预防心脏病' 糖尿病和记忆力减

退% 尽管任何一种酒都可起到这样的

作用!但是佼佼者却非红酒莫属!因为

红酒中特有的白藜芦醇能激活控制细

菌老化的因子!从而使人延缓衰老!更

加年轻% !本浩"
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人进入成年之后!血细胞

主要由骨髓来制造!平均每天

可造出
!"

亿个血细胞 (约
)&

毫升血量的细胞)! 同时也有

相应数量的血细胞衰老死亡%

骨髓造血功能也同全身其他

器官一样!随着年龄的增长而

逐渐减退% 坚持长期适量献血

的人!由于骨髓造血系统不断

受到激发!保持较旺盛的新陈

代谢!不断产生出更具生命活

力的年轻血细胞!新鲜的血细

胞的比例明显高于未献过血

的人%

当人们献血后!血液中血

脂和胆固醇随之减少!降低血

液粘稠度! 加快血液流速!脑

血流量也随之增加!血液中脂

肪'重金属等物质不易粘附于

血管壁!从而起到预防心脑血

管疾病的作用% !申飞"

定期献血
有利身体健康


