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眼睛是心灵的窗户，然而弱视已成为威胁中国儿
童视功能的主要疾病之一。由于弱视与近视、远视等
症状相似，因此常常被家长忽视，进而造成了无法挽
回的后果。

据《南方日报》报道，广州中山眼科医院眼肌屈
光科主任林小铭教授表示，弱视与近视不是同一种
病。近视多发于学龄期人群，是睫状肌过度紧张或遗
传因素等造成的“看远不清楚，看近清楚”的眼病。
通常情况下，近视患者戴眼镜后，矫正视力可恢复正
常。弱视则多见于学龄前儿童，是一种通过戴眼镜也
无法矫正视力的眼病，常伴有斜视、高度屈光不正、
看远看近视力都不好等症状。

弱视形成的原因有哪些？
南通市眼科医院眼科主任袁东兵分析了多种导

致孩子弱视的因素。“很多家长一听说孩子弱视，就
责怪孩子：‘谁让你老是看电视、看电脑、玩手
机？’其实弱视的孩子也很无辜，因为弱视一般和
家长有关系。” 袁东兵解释，弱视形成的原因有
先天因素、遗传因素和外伤等。先天因素是指母亲
怀孕期间服用了某种药物或者受到了辐射，遗传因
素则与基因有关。

弱视需对症治疗
弱视是一种发育性疾病，年龄越小，治愈率越

高，成年后则基本治愈无望。据大河网报道，郑州大
学第一附属医院眼科教授曹木荣表示，孩子在 4岁前
接受眼部常规检查是十分必要的。家长如果发现孩子

较同龄孩子动作迟缓，或看东西时有歪着头、皱眉、
眯眼等不良习惯时，应及时带孩子去医院检查，看是
否患上了弱视。另外，有种天生的单眼弱视，通常只
有在眼部普查时才会被发现。

据新华网报道，治疗弱视需要抓住两个关键，一
个是去除诱因，先天性白内障、斜视性弱视等要进行
手术治疗，屈光参差、屈光不正等要进行医学配镜。

另一个是遮盖健眼，强迫用弱视眼看东西。弱视训练
仪可以辅助治疗，但不能作为主要的治疗方式。

另外，孩子在幼年阶段自制力不足，如果没
有家长的耐心纠正，很容易养成不良的用眼习
惯，导致弱视、斜视等眼疾。家长应帮助孩子树
立爱眼、护眼意识，并对孩子眼病做到“早发
现、早诊断、早治疗”。

弱视不是近视，弱视不是近视，
儿童弱视的危害不可小觑儿童弱视的危害不可小觑

宋老伯今年 83岁，身体硬朗，可是却被便秘困
扰多年。他排便很费力，有时候一个礼拜都拉不出
来，经常胃口不好，连精神也逐渐变差了。宋老伯
做过针灸、吃过通便药、尝试过各种小偏方，可每
次都是当时大便通了，但过后不久便秘又来了。这
次便秘后吃了朋友推荐的一款通便保健品，效果不
错，小小一粒药大便就通畅了，但是近段发现一吃
这个“神药”，便会腹泻、腿脚发软、夜尿频等不
适，只好立马停用。

气不足推动无力，血不足润不了肠道所致
老年便秘常常是虚实并见的，随着年龄的增长，

气血逐渐亏虚，血虚润滑不了肠道，气虚推动不了肠
道内的燥屎，大便就会堆积在肠道中产生便秘。德叔
强调，治疗时千万不要一味地通便，应该从根本着
手，补气养血，气血充足，肠道蠕动便会活跃，这才
是解决便秘的最佳方法。3剂温中健脾的中药止住宋

老伯的腹泻后，德叔继续补气养血，前后间断治疗 1
月后宋老伯即使停了药大便也能顺利排出。

Tips：盲目通便，不可取！
便秘患者常常追求“一泻千里”的快感，长期使

用果导片、开塞露及含有大黄、番泻叶等泻热通便的
药物。这些通便药直接大力把堆积的垃圾铲除，但是
却解决不了根本问题，用的时间长了反而会加快人体
气血的消耗，进一步加重便秘。

预防保健 正确生活习惯+摩摩腹
立秋至，虽然白天暑湿热较盛，但初秋之燥渐起，

此时不能随波逐流盲目使用润燥之品来解决便秘问
题，德叔建议宋老伯要养成定时去厕所做排便动作，日
久成习惯，有助于便秘的治疗。体质虚弱，久坐久卧，或
活动量少的老年人，应该适度的锻炼身体，如打太极、
练八段锦等，通过练功使气机畅达，有利于促进排便。
此外，经常揉腹、揉天枢以调理脏腑气机。

对于女性朋友来说，更年期特别难熬，除了规律
作息，此时不妨多吃一些富含大豆异黄酮的发酵豆制
品，有助缓解更年期不适。

女性绝经后，卵巢机能衰退，体内雌激素水平合
成与分泌不足，除了会引起以潮热出汗为特征的更
年期症状。雌激素水平的快速下降也会加速钙流
失，而大豆异黄酮可以使破骨细胞活性降低，利于
绝经后骨质疏松的预防和治疗。另外，雌激素的快
速下降会导致脂肪、胆固醇代谢失衡，使绝经女性
血脂和胆固醇升高，增加了心血管疾病的风险。而
大豆异黄酮的结构与雌激素相似，它能够与雌激素
受体结合，表现出雌激素活性和抗雌激素活性，所
以大豆异黄酮在预防绝经女性心血管疾病方面有重
要作用。研究显示，适量摄入大豆异黄酮还有助降
低乳腺癌的发病风险。

大豆异黄酮来源于大豆以及以大豆为原料制作的
豆浆、豆腐、豆皮、豆豉、豆酱等豆制品，其中含量

较高的有腐竹、豆干、豆腐、纳豆、豆豉、芽豆（发
芽的豆嘴儿）。

令人欣喜的是，大豆发酵后，大豆异黄酮活性会
提高。虽然大多数豆制品中都含有较丰富的大豆异黄
酮，但豆腐、豆干、腐竹等未经发酵的豆制品中，
90%以上大豆异黄酮是通过β葡萄糖苷键以没有活性
的糖苷形式存在，只有经过肠道菌群的葡萄糖苷酶分
解后，才能形成非糖苷型异黄酮具有生物活性。大豆
经过发酵之后，发酵微生物会分泌β葡萄糖苷酶，作
用于异黄酮糖苷，使糖苷几乎完全水解为更具生物活
性的异黄酮甙元，发酵豆制品中大豆异黄酮不仅被充
分“激活”，而且含量有所上升。

中国营养学会建议，绝经后女性每天应该摄入55
毫克大豆异黄酮，最多不超过 120毫克。所以，更年
期女性应多吃点豆制品，尤其是发酵豆制品，比如豆
豉、豆酱、纳豆、腐乳等，但这类食品往往也会有较
多钠，可以巧妙替代食盐，以确保不过多摄入钠。

很多人都认为早上起床空腹喝一杯水有益身体健
康，能够为身体补水、排毒，甚至还能减肥。这种观
点正确吗？人们又应该如何选择早晨的第一杯水呢？

据《钱江晚报》介绍，早晨空腹饮水对人的身体
健康有益。人经过一夜的睡眠，身体会流失很多水
分，早晨空腹饮水有助于及时补充水分，还可以刺激
肠道、疏通经络。此外，水被肠黏膜吸收进入血液
后，还可以降低血液粘稠度，促进血液循环，甚至可
以预防和缓解中风、心血管疾病等。

《深圳特区报》也曾报道，人在早晨空腹喝水能
够洗涤、清洁肠胃，冲淡胃酸，增强消化功能，使肠
胃保持最佳状态；刺激肠胃蠕动，湿润肠道，软化大
便，促进大便排泄，防止便秘；排除体内的废弃物以
及血液中的垃圾。同时，早晨起床后补水还能够增强
人的肝脏代谢功能、美容养颜，并让大脑迅速恢复清
醒状态，提高机体的抗病能力。

早晨空腹饮水时要选择适合的水进行饮用。新华
网提醒，早晨最好不要空腹饮用果汁、可乐、汽水、
咖啡、牛奶等饮料。汽水和可乐等碳酸饮料中大都含

有柠檬酸，会在人体代谢过程中加速钙的排泄，降低
血液中钙的含量，长期饮用就会导致人体缺钙。而另一
些饮料大都有利于人体排尿，在早晨饮用这些饮料非
但不能有效补充机体缺少的水分，反而会增加机体对
水分的需求，造成体内缺水。早晨也不宜饮用冰水，喝
冰水容易导致人的胃黏膜血管收缩，影响消化功能，甚
至引起肠痉挛，导致腹痛、腹泻。另外，早晨空腹饮用久
置的开水以及盐水也会对人体健康产生不利影响。

早晨应如何科学地饮水呢？人民网湖北频道提
出，人们在早晨空腹饮水最好选择温度适宜的白开
水，因为它不含任何热量，既能够使胃肠道尽快从休
眠状态中复苏，又不会加重肠道负担；对于长期便秘
的人来说，柠檬水是最好的选择，因为它所含的维生
素易被人体吸收，而且还能增进人的食欲、增强消化
功能，但喝完柠檬水后要尽快漱口，以免对牙齿造成
损害；蜂蜜是营养丰富的天然滋养食品，蜂蜜水被称
为“老年人的牛奶”，其所含的葡萄糖和果糖易被人
体吸收，对于中老年人来说，早晨空腹饮用蜂蜜水可
以起到较好的保健作用。

《美国科学院院报》刊登瑞典一项最新研究发
现，多吃绿叶蔬菜对预防脂肪肝至关重要。

瑞典卡罗林斯卡研究所研究员马蒂亚斯·卡尔
斯特罗姆博士及其研究小组给一组小鼠喂食高脂
肪高糖食物，使其脂肪肝风险增大。之后给部分
小鼠补充硝酸盐（绿叶蔬菜中含有大量硝酸盐），
结果发现，这些小鼠发生脂肪肝的风险显著降
低。研究人员还对两种不同人体肝脏细胞展开了
培养研究，验证了小鼠实验的结果。此外，研究
者还发现，补充硝酸盐后，2 型糖尿病小鼠的血
压降低，胰岛素水平改善。之前有研究显示，来
自蔬菜的硝酸盐有助改善线粒体功能，提高身体
耐力。

研究者表示，体重超标和饮酒过量是导致脂肪肝
的两大主因，治疗脂肪肝目前尚无有效药物。这项新
研究表明，多吃绿叶蔬菜，增加硝酸盐的摄入，有助
于减少肝脏中的脂肪堆积，可降低脂肪肝、心脏病和
糖尿病等疾病风险。

更年期
吃点发酵豆制品

早晨空腹饮水有利健康？

正确饮水你需要知道这些

立秋至，盲目通便不可取！
多吃绿叶菜
少得脂肪肝

当今社会，眼睛面对的“诱惑”太多，困扰
现代人的不仅仅是近视问题，眼睛干涩、疲劳、
充血等种种不适也常常找上门来。要想缓解不
适，除了注意用眼卫生、经常参加户外活动，还
要想办法把消耗的营养素补上，让眼睛的组织细
胞得到维护。

哪些营养素对眼睛健康至关重要？
第一，叶黄素和玉米黄素，它们能吸收光线

中有害的紫外线和短波光，同时捕获危险的自由
基，从而帮助眼睛延缓衰老。第二，维生素 A，
是负责暗光下视力和明暗变换视力的重要营养
素。胡萝卜素可以在体内转变成维生素 A，也是
补充的好来源。第三，花青素，能够增加眼底微
循环的血流，加速物质代谢交换和增强对毛细血
管的保护作用。第四，B族维生素、维生素 C和维
生素 E。维生素 B2被称为“美容维生素”，如果缺
乏，眼睛就会经常怕光、流泪，眼白布满红丝；
维生素 B6 等也能帮助眼睛缓解疲劳；维生素 C、
维生素 E 具有一定的抗氧化作用。第五，钙和
锌，眼球的转动需要肌肉的拉动，而钙与肌肉的
灵活性关系十分密切，锌是许多酶类的活性因子，摄
入不足会导致视力下降。

有趣的是，这些“护眼营养素”都存在于天然有
色食物中。尤其是以下3类食物，眼睛特别喜欢，建
议大家常吃。

橙黄色食物。黄玉米、小米、大黄米等黄色粮
食，富含叶黄素、玉米黄素和胡萝卜素；芒果、木
瓜、柑橘、南瓜等橙黄色果蔬，富含胡萝卜素和维生
素C；蛋黄既富含叶黄素和玉米黄素，也含有维生素
B2和维生素A，对保护眼睛非常有益。隆重推荐的护
眼食品是枸杞，它是含玉米黄素最丰富的天然食物，
同时富含胡萝卜素。煮粥煮饭时可以放点，仅仅用它
来泡茶，其实并非最佳选择，因为玉米黄素和胡萝卜
素都不溶于水，一定要把它嚼烂咽下去才好吸收。
紫红色食物。紫米、黑米、红米、红豆、黑豆等紫红
色的粗粮豆类，不仅富含花青素，还含有维生素E，
以及眼睛抗疲劳所需的 B族维生素。紫甘蓝、红苋
菜、紫菜苔、蓝莓、黑加仑、樱桃、桑葚、草莓等紫
红色果蔬，含有花青素和维生素C。

绿色食物。菠菜、油菜、小白菜等各种深绿色叶
菜，含有大量叶黄素、胡萝卜素和维生素C。目前测
定发现，菠菜等深绿色叶菜中的叶黄素含量最高。


