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随着电视、电脑、平版、手机的
广泛使用，长时间看荧光屏，很容易
导致干眼症的发生。专家指出，干眼
症目前已经成为常见的眼疾之一。而
经常在空调房工作的上班族，整天对
着手机玩游戏或埋头发微博者都是干
眼症的易患人群。

顾名思义，“干眼”就是“眼睛
干燥”。在医学上的定义是“任何原
因引起的泪液质和量异常，并伴有眼
部不适，导致眼表组织病变”。专家
提醒，如果经常觉得眼睛容易疲劳、
眼皮重，例如看报纸或看电视没几分
钟就想合眼；看东西不清楚；眼睛干
涩、痒、红，甚至疼痛、怕光、流
泪，或者有难以说明的不适感觉，可
能干眼症已经找上你了。

出现干眼的症状时，不主张自己
买眼药水解决问题。最好到医院检查
眼睛的泪膜、泪液分泌量等，确定干
眼的程度，并针对病因治疗。干眼病
因非常多，常见的病因包括自身免疫
性疾病、性激素水平降低、环境因素
等。干眼症并非看一次医生就能治
愈，因为无论是全身疾病还是环境因
素引起的干眼病，都只有去除病因才
能根治。

预防干眼有妙招
不要长时间戴隐

形眼镜。长时间佩戴
隐形眼镜也容易得眼
睛干涩，这是由于隐
形眼镜很容易吸附水
分，从而导致眼球表
面脱水。

对于预防眼睛的
干涩，眼科专家建议
对于一些电脑族来
说，切忌连续坐在电
脑前操作超过 2 小
时。看屏幕时，一定
要养成多眨眼的习惯。注意眨眼次
数，一般正常眨眼次数为每分钟 15~
20 次，切勿因过于专注而“忘记眨
眼”。

调整电脑的摆放位置和显示器角
度，使眼睛与显示器之间的视角呈俯
视角度，就能够减少泪液的蒸发，可
以有效缓解眼部干涩。这个俯视的办
法，对于看书看报或者看电视时，同
样有效。

热敷眼睛，绕着眼球按摩，用热
毛巾或是手帕覆盖于双眼(同时闭上眼
睛)，每天 1~2 次，每次热敷约 l0~15

分钟。亦可用大拇指轻按眼窝四周的
骨头，从眼窝上方内侧开始，沿着骨
头向眼睛外侧按摩，再往鼻子的方向
移动，都可增加眼部血液循环。

养成良好的生活习惯，尽量保持
充足的睡眠，减少熬夜。

注意用眼卫生，定时休息，建议
用眼每小时休息10分钟。

保持与屏幕的距离(不少于 60 厘
米)，建议屏幕摆放位置比眼睛低一
些。

可以在书桌上放上加湿器，减轻
空气的干燥。

户外活动少、日常用眼过度、长期
做作业姿势不正确……当然还有遗传因
素，使得青少年的近视率不断上升。

“眼镜族”日常的自我保健很重要，专
家给出以下3点建议：

多做眼部运动
运动时头部固定，两眼自然闭合或

张开，眼睛尽可能向上望。当出现麻痹
感时，停顿 5秒再缓慢平复眼睛，稍作
休息。麻痹感消失后再依次用上述方法
向下向左向右望。每个方向做完后休息
片刻。以上动作都完成后，两眼球顺时
针转 3 圈，逆时针转 3 圈。这种眼部运
动每天可以多做几次，最好在睡觉前及
起床前做。这种方法主要是刺激眼周穴
位，拉开眼肌，以恢复眼肌的韧性。

借远处强光适当刺激眼球
当在室内连续用眼多时，走到室外

望着远处光线强烈的地方感到刺眼。如
果觉得眼睛睁不开，此时可闭上眼睛，
稍作休息。当刺眼的感觉消失后，再重
新睁开眼睛望向远处，距离以眼睛不觉
得累又能望清楚的地方为宜。

用绿色近距离刺激眼球
建议每天起床第一件事就是走出阳

台，近距离看绿色植物。两眼睁大，眼
睛与绿色植物相距小于10厘米，稍作停
顿，然后俯视植物，转动眼睛，四处张
望。这样做是以绿色近距离刺激眼球，
而转动眼睛假意寻找蚂蚁、小虫也有助
于锻炼眼球。

眼镜族咋护眼

长命百岁叫人既羡慕又向往，想要
延长寿命，除了健康的生活习惯，还
不可缺少长寿食物。你是不是特别想
知道，让人长寿的食物有哪些呢？海
带、白菜、荞麦、大蒜都是你不错的
选择。

海带 热量低且充满胶质、矿物
质，很适合现代人的美容健康食品。海
带富含可溶性纤维，比一般纤维更容
易消化吸收，帮助顺畅排便。最大的
优点是，海带热量低，做为宵夜点心
不用担心发胖。海带与醋最搭配，醋
可让海带软化，可以试试用醋凉拌海
带。加上冰块的海带汤，可以凸显醋
的酸味，口感更清爽，帮助排便不长
胖。

白菜 在中医看来，白菜可以退烧
解热、止咳化痰。现代科学发现，白
菜的营养价值高，种类多，一年四季
都能吃到，是最热门的抗癌明星。白
菜丰富的纤维和维生素C，可以补足冬
天蔬果摄取的不足。但虚寒体质的
人，不适合大量吃生冷的白菜，如泡
菜。吃火锅时，别忘了尽可能多加点
白菜，消解燥热之气，止咳化痰还抗
癌。

荞麦 研究发现，荞麦含有强力
抗氧化物，可以降血脂、增强血管
弹性、防止血液凝结，是很好的护
心食物。此外，其降血压和助眠的
效果也很好。荞麦还是很好的大肠
清道夫，纤维含量是一般白米的 6
倍，所以有“净肠草”之称。可以
将荞麦面凉拌、煮汤。也可以将荞
麦和米饭一起蒸或熬粥，降压助睡
眠。

大蒜 消炎又杀菌，可以降低胆固
醇。但生大蒜辣刺激性强，因此胃炎、
喉咙痛、痔疮、眼睛红、长青春痘的
人，不宜生吃大蒜。

你年迈的父母经常久坐打麻将
吗？他们常常爬楼梯时膝盖酸痛吗？
早晨起床太早出门锻炼身体吗？这些
生活中的小细节正伤害他们的健康，
他们却全然不知。专家提醒，请别再
做这些伤害健康的事情了——

过早外出锻炼：血压心跳异常易
猝死

有的老人喜欢在早 6 点之前出门
锻炼身体，但据资料表明，老年人在
早晨锻炼时发生意外事件的比例愈来
愈高，有早上爬山时昏倒的；有运动
过于剧烈而导致血压骤升或心跳过快
而猝死的病例。

建议：锻炼前一定得吃好早餐，
否则也会因血糖过低而昏倒。老年人
早晨锻炼时运动不能过于剧烈。

久坐打麻将：易患颈椎、腰椎及
心脑血管疾病

打麻将一坐好几个小时不动地
方，颈椎和腰椎都会受到影响。尤其
是老年人，坐久容易犯心脑血管疾

病。长时间久坐打麻
将，大脑一直在不停
地运转，情绪处于不
断的喜怒恐忧等变化
转换之中，也容易引
起心脑血管疾病突发。

建议：选一把舒
服的、能支撑上身的
椅子，并放上一个腰
枕。定时离开牌桌，
做一些肩颈部的伸展
运动，缓解肌肉疲劳。

爱坐小板凳：膝关节承受压力大
很多老年人在家喜欢坐小板凳择

菜，休闲时，也习惯带着个小板凳，
其实这样膝关节容易受磨损。坐小板
凳时，膝关节屈曲的度数很大，股骨
与胫骨之间的接触面变小，关节承受
的压强就越大，因而膝关节的软骨就
特别容易受到磨损。

建议：坐凳子最好选择跟膝盖一
般高的椅子坐，不让膝盖有屈曲的状

态。老年人上厕所最好选择坐式马
桶，这样膝关节就不会受到压力了。

经常爬山爬楼梯：膝关节软骨易
受损

老年人的骨关节本身就存在退
化，关节软骨逐渐变薄，如果还进行
爬山、爬楼梯这样的运动，其膝关节
的软骨就会越发磨损得厉害。

建议：老年人最好进行对膝关节
没有损伤的轻缓运动。天气暖和也要
注意膝盖的保暖。

四大延寿食物

很多人都知道前列腺怕挤压，因
此久坐、长时间骑自行车都不利于
健康，其实长期便秘也会伤到前列
腺。

前列腺紧贴着直肠，仅有少量的
疏松结缔组织相隔。这一特点给医
生进行前列腺指检带来了便利，在
离肛门不远处就能扪及前列腺；但
是这也为便秘者的前列腺健康埋下
了隐患。便秘的人往往大便都比较
干燥，还有硬块，直肠温度也偏高。

“城门失火，殃及池鱼”，干燥的大
便对前列腺造成挤压，使局部血液循
环不畅，时间久了就容易引起前列腺
的炎症。此外，便秘患者在排便时，
需要增加腹压来推动大便排出，会进
一步对前列腺造成压迫，引起排尿不
适，有时甚至会有“滴白”，即前列
腺液流出。

便秘的青年男性，往往是由于熬
夜、久坐、缺乏运动、饮食辛辣油
腻，导致大便干燥，而这些诱因同时
可以引起前列腺的症状，因此，便秘
对于这些人来说，是一个警钟，提示
他们一定要关注自身健康，保卫前列
腺健康。

前列腺增生的患者，一般来说年纪
都比较大，便秘会使排尿困难“雪上加
霜”，不能单纯治疗小便不畅，还要保
证大便通畅。在临床上也发现前列腺增
生的老年人大多数伴有便秘，便秘对前
列腺的影响不容忽视。

生活中，要养成良好的排便习
惯 ； 多 吃 清 淡 易 消 化 的 食 物 及 蔬
菜，防止大便秘结；少吃辛辣刺激
食品并戒酒，减少前列腺充血的诱
因 ； 适 当 锻 炼 ， 增 强 机 体 的 抵 抗
力，改善前列腺局部的血液循环；
切忌长时间憋尿。

便秘伤前列腺

美国《睡眠健康》杂志日前发
表的一项新研究显示，与朝九晚五
正常班的人群相比，经常倒班的人
群容易出现睡眠问题。他们超重或
肥胖及罹患 2型糖尿病等代谢疾病
的风险较高。

美国威斯康星大学研究人员分
析了约 1500 人的健康数据，结果
发现48％的倒班人员超重，显著高
于正常班人员的35％。倒班人员睡
眠问题也比正常班人员严重，两个

人群中有过失眠经历的比例分别为
24％和16％，有过睡眠不足经历的
比例分别为 53％和 43％，有过上
班犯困经历的比例分别为 32％和
24％。

研究还表明，出现睡眠问题的
倒班人员更易超重或罹患糖尿病，
这种关联在每天睡眠不足 7小时的
人中特别明显。但研究人员也指
出，倒班人员更易超重或罹患糖尿
病无法完全用睡眠问题解释。

卵巢癌早期除了较多发胃肠道
症状外，还有部分患者会出现月经
不调的情况。由于卵巢癌病理类型
多变，有些类型的卵巢肿瘤分泌雌
激素过多时，其早期症状可引起性
早熟，月经失调或绝经后阴道出
血。因此，如果一向准确的月经出
现不明原因的提前、推迟、经量特
别多或少时，要及时咨询医生。月
经变稀薄，似乎有水样液体混杂在
经血中，平素白带量多、水样、有
臭味的患者，更应引起重视。

鉴于卵巢癌的隐匿性等特点，
预防及筛查尤为重要。预防卵巢
癌，提倡高蛋白、富含维生素 A、
避免高胆固醇的饮食。在筛查方
面，普通人群可以一年进行一次体
检。目前，针对卵巢恶性肿瘤的筛
查较为理想的是B超检查和血液免
疫指标测定。高危人群不妨半年做
一次体检，除B超检查和血液免疫
指标测定外，还可以常规性进行磁
共振检查，以便及早发现卵巢的病
变。

月经不调 小心卵巢癌

要问身上什么器官感觉迟钝，
肝脏绝对“位列三甲”。由于肝脏
内部没有痛感神经，有小问题时，
不能通过“疼痛”这一身体常规的
信号向人们发出警告，因此往往容
易不以为意。等到真疼时，已经晚
了。

可是，“失之东隅，收之桑
榆”。当肝脏超负荷运作时，还是
有迹可循的。比如，肝脏本有分解
酒精的功能，长期过量饮酒会对肝
功能造成损害，久而久之，分解酒
精的能力就会下降，就会出现酒量
下降、容易喝醉的现象；患脂肪肝
可能会引起激素代谢紊乱，使男性
出现睾丸萎缩、性功能下降，女性
有月经不调，甚至不孕等。

特别值得提醒的是，人体皮肤

颜色的一些微妙变化也是肝病的早
期信号，尤其需要注意。皮肤和眼
睛泛黄，是病毒性肝炎的急性期表
现；面色晦暗是肝炎信号之一，与
太阳晒黑的皮肤不同，肝病病人会
面部暗淡而无光泽度；严重的黑眼
圈也是慢性肝脏疾病的早期症状，
其中大多数为慢性乙肝；肝病病人
与常人的手掌颜色也大不相同，普
通人的手掌颜色红润，而患有肝病
的病人手掌心泛白无血色，大小鱼
际却泛红；躯干皮肤上出现蜘蛛痣
(中间有一红点，周围有血丝状)也
是信号之一。

除了要留意身体的这些信号
外，肝脏疾病高危人群、患者更应预
防肝病急性发作。这些人最好滴酒
不沾，同时保证晚上12时前入睡。

皮肤变化 看肝脏好坏

据报道，美国犹太人医学中心等机
构的研究者通过对美国中老年烟民的大
型研究发现：吸烟的人易患骨质疏松和
脊椎骨折。烟龄和慢性阻塞性肺病均是
导致烟民骨密度低的独立风险因素。

研究人员对年龄在45～80岁之间的
3321 名烟民（烟龄至少为 10 年）进行
了定量 CT 检查，以测定其骨密度。结
果显示：只有11%的人具有正常的骨密
度，58%的人骨密度偏低；其中有 37%
的人曾发生过一次或一次以上的脊椎骨
折。在所有骨密度较低的烟民中，男性
占到了 55%，其中有 60%的人发生过脊
椎骨折。

骨密度较低还与慢性阻塞性肺病恶
化密切相关，患有严重慢性阻塞性肺病
的男女烟民中，有84%的人存在骨密度
较低的现象。

研究人员指出，每年多抽一包烟就
会导致骨密度较低的风险增加0.4%，骨
密度较低的人平均每年抽掉 46.9 包烟。
研究人员提醒，烟民（包括已经戒烟的
人）都应当接受骨质疏松筛查。目前，
骨质疏松造成的脊椎压缩性骨折越来越
多见，严重的骨质疏松使患者在较轻的
外力作用下即可发生椎体压缩性骨折。
烟民如果能提早关注骨质疏松，定期检
查，积极治疗，有助于预防骨折，提高
生活质量。

抽烟人骨头软


