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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。当 4个动作都完成后，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
得累又能看清楚的地方为宜。

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
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据医学教材《实用临床肿瘤学》曾公布数据显示，
约 30%的癌症发生与吸烟有关。专家指出，主动吸烟与
被动吸烟均会诱发癌症，其中肺部是烟草最易伤害的部
位，80%以上的肺癌与吸烟有关。吸烟者患肺癌的几率
是不吸烟者的 8倍～12倍，不吸烟女性因丈夫吸烟而患
肺癌的危险可增加 30%。专家表示，开始吸烟年龄越
早、吸烟年头越长、吸烟量越大，患肺癌的危险性也越
大，特别是“3个 20”人群，即吸烟 20年以上、20岁以
下开始吸烟和每天吸烟20支以上，都是肺癌的高危人群。

专家说，吸烟另外一个误区也值得警惕，现在不少
人认为，香烟装上过滤嘴可以阻止有害物质的吸入，从
而减少肺癌的发生。香烟从无嘴到带嘴，不仅没有让肺
癌发病率下降，反而使肺癌的疾病谱发生了改变。目前
临床上肺癌患者中腺癌占比已经取代鳞癌，成为首位，
而腺癌具有“小病灶、大转移”的特点，比鳞癌更加凶
险。

专家指出，导致肺癌类型改变的原因有二个，一是
诊断方法的改进，提高了肺腺癌的检出率；另一个原因
就是烟草类型的改变。装上过滤嘴的香烟变淡，烟民们
会吸得比较深，深吸烟增加了肺部组织暴露在有害物质
中的时间，从而增加了肺腺癌的发病率。

专家提醒广大吸烟者，戒烟是预防癌症最有效的方

法之一。早戒烟比晚戒好，即使中年戒烟，也会减少患
癌风险，同时保护身边的妇女儿童免受二手烟危害；癌
症患者也应立即戒烟，这样有利于治病和巩固疗效，还
能预防因吸烟所致的其他癌症。除了尽早戒烟外还应定
期做肺部肿瘤筛查。

儿童肥胖程度可分为三级，体重
超过正常儿童标准体重 20-30%为轻
度，30-50%为中度，超过 50%为重
度。肥胖程度越严重，对儿童健康的
危害越大。肥胖可导致循环、呼吸、
消化、内分泌、免疫等多系统损害，
影响儿童智商、行为、心理及性发
育。现将肥胖对儿童身心健康的最主
要的八大危害分述如下：

血脂高 肥胖儿童血脂明显高于
正常儿童，而血脂紊乱是动脉粥样硬
化的高危因素。

易患呼吸道疾病 肥胖儿童胸壁
脂肪堆积，压迫胸廓扩张受限，顺应
性降低，横膈运动受限，影响肺通气
功能，使呼吸道抵抗力降低，易患呼
吸道疾病。

易诱发脂肪肝 重度肥胖儿童脂
肪肝发病率高达 80%。儿童肥胖是诱
发脂肪肝的重要危险因素，高血压、
高血脂是肥胖儿童发生脂肪肝的危险
信号。

易患消化系统疾病 肥胖儿童消

化系统疾病的患病
率明显高于正常儿
童。

免 疫 功 能 低
下 肥胖儿童的免
疫功能低下，尤以
细 胞 活 性 明 显 降
低，因而易患感染
性疾病。

高 胰 岛 素 血
症 肥胖儿童普遍
存 在 高 胰 岛 素 血
症。为维持糖代谢
需要，长期被迫分
泌大量胰岛素，导
致胰岛分泌功能衰竭，引起糖尿病。

性早熟 肥胖儿童血睾酮含量
（男孩）及血清脱氢表雄酮硫酸酯含
量（女孩）明显高于正常儿童，体脂
增多可引起肾上腺激素分泌量增多，
使下丘脑对循环中性激素阈值的敏感
性降低，出现性早熟，性发育提前可
引起性意识，会较早产生对性的迷

惑、恐惧、焦虑等不良心理状态，影
响儿童学习和生活。

智商低 肥胖儿童的总智商和操
作商低于健康儿童，其活动、学习、
交际能力低，久而久之会出现抑郁、
自卑，使儿童对人际关系敏感、性格
内向、社会适应能力低，影响儿童心
理健康。

繁琐的洗脸程序、频繁的洁肤频率、
深层的反复清洁，带来的不一定是容光焕
发，甚至可能让皮肤愈发脆弱。专家表
示，过于细致洗脸恐怕会伤及皮肤角质
层，给皮肤造成负担。

皮肤科专家表示，日常皮肤问题大多
源于护肤常识的缺乏。很多人认为细致
洗脸可以保护皮肤，其实太过繁琐的洗
脸洁面程序反而会破坏具有保护作用的
角质层，让皮肤变得脆弱。洁面品中含
有的功能性成分，如果在没有任何保护
的情况下过量进入毛孔，也会给皮肤造
成负担。

护肤就怕一个过犹不及。专家建议，
每天早晚用40℃左右的温水，选择适合自
己肤质的洁肤产品适度清洁。一些化妆品
与护肤品在一定程度上含有药物成分，过
度使用都会造成皮肤损坏，影响皮肤质
量。浓妆厚彩不仅影响皮肤正常代谢，其
中的化学成分被吸收，甚至会造成皮肤疾
病。

专家表示，任何外用物品都要合理应
用，比如面膜一周敷 2 到 3 次就足够，每
天使用并不会对皮肤质量有多大提升。健
康的生活方式与习惯是皮肤健康的大前提
和根本保障。多喝水，注意防晒，保持平
和的心态、均衡的营养、充足的睡眠和稳
定的体重等，都是护肤根本。

眼压，是指眼球的内容物对眼球壁形
成的压力，即眼内压，一般为 10~21毫米
汞柱。眼压主要受眼内房水生成与排出动
态平衡的影响。房水由睫状突分泌，经前
房角流出眼外，进入血液循环。房水生成
的增加以及排出的减少，都将引起眼压的
异常升高。当眼压的升高幅度超过眼球所
能耐受的最高水平时，就会造成视神经的
萎缩和视野的缺损，最初是视野缩小，逐
渐累及中心视力，最后可导致失明，这就
是青光眼。

青光眼是一种可以引起失明的眼病，
为世界上第二大致盲性眼病。目前，全世
界7000多万青光眼患者，其中10%的病人
失明。青光眼是终身性疾病，其视神经损
伤不可逆转，如不及时采取有效治疗，最
终会导致失明。

青光眼的分类方法很多，临床上一般
把青光眼分为 4大类：原发性青光眼（病
因不明）、继发性青光眼（由眼部或全身
其他疾病引起）、先天性青光眼（眼球发
育不良或异常所致）和混合性青光眼。按
照房水排出通道房角解剖结构的差异，可
以分为开角型（房角开放）和闭角型（房
角关闭）青光眼。

不同类型的青光眼，发病特点是不一
样的。闭角型青光眼急性发作时，由于
急性、剧烈的眼压升高，大部分患者会
出现突发的剧烈眼胀、头痛、恶心、呕
吐、视力急速下降，症状与急性胃肠炎
和高血压性偏头痛等疾病类似，很容易
被误诊而耽误治疗，如不及时恰当处
理，数天内即可导致患眼失明。而开角
型青光眼的特点则不同，由于眼压的升
高是逐渐进行的，患者并不会感到眼睛
很疼，其发病过程隐匿，症状不明显，
通常首先引起周边部的视野缺损，而中
心视力不受影响，甚至直到疾病晚期仍
可保存较好的中心视力，因此这种类型
的青光眼经常被称为视力的“隐性杀
手”。另外还有一些特殊患者，眼压始终
不高，却发生了青光眼性的视神经损害
和视野缺损，医学上称为正常眼压性青
光眼，这类患者的临床症状更加不易被
察觉，早期容易误诊和漏诊。

青光眼对视功能的威胁十分大，它所
导致的视神经损伤是不可恢复的。如果及
早发现并给予合理治疗，就可能控制疾病
的发展，维持较好的视功能。

眼压高警惕青光眼一项最新研究发现，多吃鸡
蛋可以降低Ⅱ型糖尿病的发病风
险。

全球Ⅱ型糖尿病的发病率不
断上升，鸡蛋是胆固醇的主要摄
取来源，而胆固醇被认为与血糖
水平升高和Ⅱ型糖尿病风险增加
相关。目前，关于食用鸡蛋与Ⅱ
型糖尿病风险的前瞻性人群研究
数据有限且颇富争议。

为调查食用鸡蛋与Ⅱ型糖尿
病之间的潜在关联，芬兰研究人
员评估了 2332 名 42-60 岁男性的
饮食习惯，时间从 1984年开始至
1989年结束。

在平均 19.3 年的随访期间，
有432名男性患上Ⅱ型糖尿病。

研究人员发现，食用鸡蛋与
Ⅱ型糖尿病风险降低和血糖水平
降低相关。在校正潜在混杂因素
如体力活动、BMI、吸烟、水果

及蔬菜摄入量后，相比食用鸡蛋
量最少（每周 1 个）的亚组，食
用鸡蛋量最多（每周 4 个）的亚
组的Ⅱ型糖尿病发病风险降低
38%。

研究人员认为鸡蛋可以显著
改善糖代谢，降低炎症水平。但
是，每周摄入超过 4 个鸡蛋并没
有带来更多的益处。他们还提
醒，已经诊断为Ⅱ型糖尿病的患
者不必增加鸡蛋的摄入。分层研
究还发现，高脂奶制品也可以降
低糖尿病的风险达23%。

研究人员提到，不同于其他
国家，在芬兰爱吃鸡蛋的人群一
般都没有诸如吸烟、不运动或爱
吃加工类肉制品等不健康生活习
惯。这或许是造成这一结论的原
因之一。此外，食物中的主要营
养成分价值并不等同于该食物本
身的健康价值。

多吃鸡蛋降Ⅱ型糖尿病发病风险

高黏滞血症引起的身体不适
不是很明显，加上在以往健康体
检中血流变常规化验常被忽视。
其实，血黏度增高也是有其早期
症状的，个人也可以感觉出来。

晨起头晕，晚上清醒
血黏度高的人，早晨起床后

即感到头脑晕乎乎的，没有睡醒
后大脑清醒、思维流畅的感觉。
吃过早饭后，大脑逐渐变得清
醒。到了晚饭后，精神状态最好。

午饭后犯困
正常人午饭后也会有困倦感

觉，但可以忍耐。血黏度高的人
午饭后马上就犯困，需要睡一会
儿，否则全身不适，整个下午都
无精打采。如果睡上一会儿，精
神状态明显好转。这是因为午饭
后，血黏度高的人大脑血液供应
不足造成的症状。

蹲着干活时气短
血黏度高的人肥胖者居多，

这些人下蹲困难，有些人根本不
能蹲着干活，或者蹲着干活时胸
闷气短。这是因为人下蹲时，回
到心脏的血液减少，加之血液过

于黏稠，使肺、脑等重要脏器缺
血，导致呼吸困难、憋气等。

现阵发性视力模糊
有些中老年人平时视力还可

以，但常有暂时性视力模糊的情
况。这是因为血黏度高的人血液
不能充分营养视神经，使视神经
和视网膜暂时性缺血缺氧，导致
阵发性视力模糊。

哪些因素会导致血黏度增高
吸烟、饮酒、忧虑、兴奋、

惊恐等都会使血液黏度增高，剧
烈运动、高血糖、高血脂也会增
加血液的黏度。一般来说，人在
早晨时血液黏度升高，上午 8 时
达到最高峰，下午开始下降，午
夜至凌晨 3 时之间最低。外界温
度过高时人体会大量出汗、发烧
时人体水分丢失都会使血液黏度
增高，寒冷时尿量的增加也会使
其增高。

血液黏度在人的生理周期内
也会有变化，新生儿血液黏度较
高，随着年龄的增长逐渐下降，
成年后男性比女性的血液黏度略
高，女性在月经期血液黏度增高。

身体出现这些信号说明血太黏了

德国研究人员最新发现，肠道菌群
会影响到大脑的免疫系统，可能还与阿
尔茨海默氏症、帕金森氏症等脑部疾病
密切相关。

专家称，小胶质细胞具有修复受损
脑组织的特殊功能，被称为“脑内医
生”。多项研究表明，小胶质细胞在帕
金森氏症及阿尔茨海默氏症等疾病中扮
演重要角色。研究人员发现，在肠道菌
群分解膳食纤维、奶制品等食品时，会
产生一种短链脂肪酸。这种脂肪酸会作
为信使物质，通过血液循环到达大脑，
帮助小胶质细胞快速有效地应对炎症反
应。试验表明，肠道菌群会影响小胶质
细胞的生长，这体现出均衡膳食对大脑
健康的重要性。

肠道菌群影响脑

常常按摩眼周，可以预防眼周黄褐
斑及皱纹的出现。可重点按摩睛明穴
（目内眦角稍上方凹陷处），用拇、食指
指甲轻施力按压1分钟。

可再按揉鱼腰穴（眉心凹陷处），
用双手中指指腹按压1分钟。

平时涂上补水保湿精华护肤品之
后，也可以用自己的指腹在眼周轻轻
地按摩，不但可以加快护肤品中营养
物质的吸收，还可以通过穴位的按摩
起到疏通面部经络、改善面部血液循
环的作用，从而预防眼周出现黄褐斑
及皱纹。

常按眼周抗皱纹


