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当今人们生活、学习、工作都离不开电脑，也常
常会因此产生视觉疲劳。专家指出，包括电脑显示屏
在内的视频显示终端，正成为伤害眼睛的一大隐患，
若不注意可能会患上“视频显示终端综合征”。

视频终端综合征是指由于长时间在视频终端前操
作和注视荧光屏而出现的一组无特征的症状，包括神

经衰弱综合征（头痛、恶心、失眠）、肩颈腕综合征
（有压痛以及腰背部酸痛不适）、眼部症状（视疲劳、
干眼症、眼部发痒）以及食欲减退、便秘、抵抗力下
降等。

专家指出，看电脑屏幕的时候，需要动用眼睛的
3D 调节，时间长了，睫状肌是紧张的，悬韧带松
驰，晶状体变厚，造成睫状肌紧张甚至调节痉挛。

要想防止眼睛被屏幕侵害，专家建议，使用电脑
时注意三方面：

电脑屏幕放在视线以下15~20度的范围。因为电
脑屏幕如果放在视线以上，眨眼频率会减少，泪液蒸
发量也增高，导致眼睛不适。

屏幕亮度不要太暗。一般认为，柔和光线下看东
西会舒服，但是对于电脑显示屏来说，把屏幕亮度调
暗会带来屏闪这个“副作用”。对同一款显示器来

说，电脑屏幕越暗，屏闪越明显，不断跳动的屏闪会
加剧眼睛疲劳。

工作环境的照明也很重要，如果特别强烈的光线
直接照在电脑屏幕上，会造成屏幕的反射，带来眩
光。最适宜办公族看电脑的照明环境是间接照明和混
合照明。

除调节电脑外，改善用眼习惯也是缓解视觉疲劳
的好方法。

避免长时间用眼 眼睛能承受的持续看东西的最
大限度是3个小时，如果条件允许，建议每45分钟进
行适当休息，眺望远处，做眼保健操或者闭目养神。

注意用眼卫生 女性卸妆时一定要把眼妆卸干
净，尤其眼圈、睫毛根部。如果不清洗干净，长期就
会导致睑板腺功能的异常和泪膜的不稳定，从而出现
视觉疲劳。

当心视频终端综合征

噪音不仅有损听力，还与高血
压、心脏病、中风甚至肥胖存在关
联。瑞典卡罗琳医学院的研究人员发
现，住在航线下、繁忙路段或铁路附
近的人，中年时期超重的几率高于生
活在较安静地区的人。丹麦研究发
现，对于住在马路边的 65 岁以上人
群来说，噪音每增加 10 分贝，中风
的风险就提高25%以上。

英国伦敦大学精神病学教授史蒂
夫·斯坦斯菲尔德解释说，这是因为
噪音会影响人体神经系统和激素水
平，包括皮质醇、肾上腺素、去甲肾
上腺素等，从而引起心率加快、血压
升高，影响脂肪分解。

然而，英国伦敦帝国学院环境
和健康中心环境流行病学专家安娜·
汉塞尔博士提醒，生活中还有一些

“隐形”的噪音尽管声音不大，也会
影响细胞的修复，甚至可能使人体
细胞死亡，更需要当心。例如冰箱
的嗡嗡声、敲击键盘的声音、电话
振铃声、令人不舒服的说话语气
等。汉塞尔博士认为，噪音污染没
有“安全线”，任何令人烦恼的声音
都是一种无形的压力，影响人们的
健康，要想摆脱噪音污染，可以尝
试以下几种方法。

睡觉时戴上耳塞 交通噪音是噪
音污染的主要形式，而且夜间的交
通噪音在人们入睡后仍会对健康造
成影响。2009 年世卫组织发布的一
份指导标准称，夜间噪音水平超过
40 分贝，人们就可能出现轻微的健
康问题，比如失眠。夜间环境噪音
水平超过 55 分贝，会引发高血压，

甚至导致心脏病发作。专家建议睡
觉时戴耳塞，可以降低音量 15~35分
贝。

放绿植 建议室内多放置绿植，
研究发现，植物能够吸收声波，减少
噪音。

周末多去公园 在公园找一处安
静之地，享受片刻安宁，研究发现风
声和鸟鸣能增进健康，减轻压力。英
国听力专家拉尔夫·霍姆说，即便是
10~15分钟的短暂休息，内耳的听毛
细胞也会开始恢复。

哼哼小曲 研究显示，哼歌能降
低噪音对心率和血压的负面影响。

经常检测噪音水平 有许多智能
手机应用能帮助人们检测家中或办公
环境的噪音水平，以便随时提醒自己
预防噪音污染。

食物会通过肠道菌群来影响健康，“伺候”
好肠道，给它提供充足的营养，不被便秘困扰，
肠道功能强大，我们才会有一个健康的身体。

粗杂粮：把一半白米面换成杂粮
要让肠道舒服，先得壮大肠道益生菌的队

伍。益生菌喜欢富含膳食纤维、寡聚糖的食
物，全谷杂粮首当其冲。

把家里的一半白米白面换成全谷杂粮，每
次多选择几种，放进电压力锅中煮粥，简单省
事，营养又好。或者将豆子提前泡 8～12个小
时，杂粮泡2～4小时，再煮成杂粮粥，容易煮
烂，也易消化。

薯豆类：干豆做主食，鲜豆做配菜
红薯中的可溶性与不溶性膳食纤维都比较

丰富，吃不惯杂粮饭，将红薯、土豆等薯类切
成小块，和米饭一起蒸熟食用，避免主食营养
太过单一。

四季豆、红豆、大豆等豆类食品中含有的
膳食纤维比薯类还多，尤其是黄豆，不仅含有
丰富的膳食纤维，还含有促进益生菌繁殖的寡
聚糖。而嫩豌豆、嫩蚕豆、嫩毛豆等鲜豆中也
含有不少膳食纤维，做配菜吃也不错。

根茎类：牛蒡、胡萝卜做蔬菜汤
芹菜、牛蒡、胡萝卜等根茎类蔬菜也是肠道

比较喜欢的食物，尤其是牛蒡，有“东洋参”的美
誉，含有丰富的粗纤维，不但能通便，还有利于
对各种慢性病的防治。制作素汤，牛蒡、胡萝卜
是好食材，炖煮后稍微调味，清淡好喝。

海藻类：凉拌做汤，鲜美营养
裙带菜很便宜，却是高膳食纤维、高蛋白、

低脂肪，且富含矿物质和维生素的优质海菜。海
白菜口感肥嫩爽滑，富含镁、钙、碘等微量元素，
还含有海藻胶等可溶性膳食纤维，石花菜的植
物胶含量很高，在肠道中能吸水膨润，对缓解便
秘很有好处，中老年人可以多吃点。

海白菜等海藻钠含量较高，吃之前在水里
浸泡一会，沸水焯一下，挤干水分切碎，加
盐、酱油、蒜泥、香油等拌匀。此外，海带
汤、紫菜汤、海白菜蛋花汤也很不错。

免疫力与我们的健康息息
相关，与自律神经也有密切的
关连。免疫力差、抵抗力弱容
易引发大小不同的病症。现代
人事事追求速成，经常违背自
然规律进行运动，少了与自然
和谐共处的内境，逐渐造成免
疫力失衡，抵抗疾病能力也变
弱。

“金鸡独立”，可以引气
血将脚上的六条经络（肝、
胆、脾、胃、肾、膀胱）原穴
冲开，通过调节，虚弱的经络
会感到酸痛，同时得到锻炼，
经络对应的脏腑和循行的部位
也就相应得到了调节。对于高
血压、糖尿病、颈腰椎病等病
都有立竿见影的疗效。对于足
寒症，不仅可以治本，还能迅
速地增强人体的免疫力。

现在试试看，将两眼微
闭，两手自然放在身体两侧，
任意抬起一只脚，可以站立多
久时间？如果你连 10 秒都达
不到，那表示你的身体体质有

点差了。
中医认为，五脏六腑之间

相互协调的关系出了问题，身
体不平衡了，才会出现疾病，
而“金鸡独立”就可调节彼此
的关系。“金鸡独立”是通过
大脑神经调节身体各个器官的
平衡，动作本身可以让人体更
灵敏，改善协调性，其关键就
是要将两眼微闭。若是睁开眼
睛，调节自己的平衡就会靠双
眼和参照物之间的协调，而不
是通过大脑来调节身体各器官
间的平衡。

随着站立时间的延长，头
重脚轻的感觉没有了，你将会
发现头脑更清醒，记忆力明显
增强，睡眠品质也会提高，还
可以改善小脑萎缩，预防痛风
等等。

“金鸡独立”是非常简单
方便的一套养生法，只要利用
看电视的广告时间、等公交车
时间、读书空当或办公累了站
起来，短短1分钟即可完成。

李女士，今年 61 岁，前几天因为着
急发现血压高，收缩压 170~180 毫米汞
柱，做头颅CT提示“轻微脑梗”，化验血
糖、血脂都高，服安宫牛黄丸、降压药以
后血压降至 120~130毫米汞柱，现在服药
不规律，一着急一扭头感觉头晕，无头
痛，那么头晕是什么原因？怎么解决？

专家解答：根据描述，患者的头晕主
要与血压控制不良有关，但也不排除颈椎
病等疾病的可能。

头部CT检查提示“轻微脑梗”，一般
是指腔隙性脑梗死，最常见的原因就是高
血压。由于血压持续处于较高状态，颅内
微小动脉发生痉挛，久之发生变性，可导
致局部血管管腔变窄，甚至闭塞。其供血
范围有限，所以通常只引起很小面积的脑
组织缺血坏死。腔隙性脑梗死常见的症状
也包括头晕。患者高血压过去一直未进行
干预，理论上发生腔隙性脑梗死的几率较
大，所以头晕很大程度上来源于此。

另外，临床上常见一些高血压患者，
本身已对较高的血压产生适应，当血压在
短时间内降至正常时，也会感觉头晕，这
往往与脑供血不足有关。

因此，对于高血压患者来说，应当注
意持续控制血压，尽量选用长效的降压药
物，使血压 24 小时控制在合理范围。另
外，服用降压药物时应注意循序渐进，避
免血压降得过快。

此外，我们也建议患者到神经科、骨
科检查，排除颈椎病的问题。因为颈椎病
也能导致头晕，即“颈性眩晕”，患者往
往在做扭头等动作时导致椎动脉受压，继
而产生头晕。

口臭看似小毛病，却给人
际交往带来很多烦恼，很多人
都不敢近距离对人说话。口腔
科专家指出，在口腔疾病患者
中，有30%的人患有程度不同
的口臭，65%的人可以自己感
知口臭，35%的人需要通过他
人告知。临床发现，年龄越
大，口臭现象越严重。可见，
口臭也不仅仅是熬夜所致，还
有诸如口腔问题所致。

80%以上的口臭源于口腔
问题

专家指出，一般人群里，
口臭 80%是源于口腔的问题，
比如龋牙、牙周病、口腔癌
等。但在临床上，大部分人不
会因为口臭而就诊，甚至不觉
得口臭是一个问题。这说明很
多人缺乏口腔卫生意识。因此
建议吃完饭就刷牙，口腔内残
留的食物在饭后半小时内较容
易清理干净。

专家说，很多人刷牙的方
法不正确。很多人日常刷牙，
真的只是刷“牙”，但我们说

“刷牙”是指清洁口腔，包括
牙龈、舌苔等都应该清洁到
位。口腔里产生臭气的细菌大
部分在舌苔、两颊黏膜等部
位。

特殊口臭是某些疾病的反
映

口臭除了来源于口腔问题
外，萎缩性鼻炎、慢性咽炎、

扁桃体炎 (经常化浓、发炎)
等，也会让口腔产生臭气。还
有一些独特的刺激性口臭更预
示一些重大的疾病。如慢性萎
缩性胃炎，会有一种食物发酵
的味道；糖尿病酮症酸中毒以
及肾功能不好的人，会产生烂
苹果的味道；肾衰竭的人会产
生像鱼腥一样的口臭味；而肝
硬化、肝癌的病人，则会有硫
磺的味道。此外，心理压力过
大时，也会影响神经系统工作
和分泌唾液的习惯，如果“口
水”明显不足，发干的口腔细
菌大量繁殖，于是口臭很容易
就产生了。

发现口臭应及时就诊排查
原因

产生口臭的原因多种多
样，有的可能是口腔疾病，
有的可能只是休息不足所
致。有的人内分泌紊乱、睡
眠质量差，或者肠胃不适(便
秘或腹泻)，也可能会出现口
臭。

专家指出，若最近很长
时间没有正常休息，应酬较
多，甚至是日夜颠倒，继而
发现自己近期出现了口气，
那么就应该及时调整作息时
间，通过调理，口臭的情况
可得到改善。但如果作息时
间是很正常的，却经常出现
口臭，则建议到医院的口腔
科就诊。

什么样的口臭是肝病

高血压头晕咋办

28岁的外企白领于小姐最近工作压力
特别大，无奈的她只能用“美食解忧”。
可奇怪的是，她每天大吃大喝，却还是感
觉很饿，而且人越来越瘦了，还爱出汗，
动不动就发脾气。到医院一查，她竟然得
了“甲亢”。

人体要想保持能量代谢平衡，需要甲
状腺的精密“调控”。一旦出现甲状腺功
能亢进(简称“甲亢”)，甲状腺激素分泌
过多，就好比暖气烧得太热，使身体处于
亢奋状态，高代谢，也高消耗。因此，人
饿得快、吃得多，但吃进去的东西不能被
储存，而是很快地被消耗掉了，导致“入
不敷出”，很快消瘦。需要注意的是，不
是所有的消瘦都跟甲亢扯得上关系。总体
来说，甲亢导致的瘦，一般表现为突然间
的消瘦、不明原因的消瘦。另外，尤其需
要区别开的是“多饮、多尿、多食、体重
减少”的糖尿病症状，虽然和甲亢表现出
的都是吃得多还胖不了，但两者可以根据
排尿、口渴情况来进行分辨。还可进行两
个自测：一是早上醒来数心率，是否明显
偏快；二是大便次数是否增多。若回答是
肯定的，则可初步判断是甲亢。此外，甲
亢患者还伴有其他症状，如怕热、多汗；
激动、急躁、脾气大；眼球外突、两眼直
视；颈部发紧、脖子短期内变粗；月经紊
乱、月经不规律或过少，甚至闭经、生育
能力下降。

甲亢主要的发病原因是精神因素。压
力过大无法疏解往往是诱因。此外，饮食方
面补碘过多、一过性甲状腺炎也可能导致
甲亢。建议大家一旦出现甲亢症状，最好立
即去医院检查，以便早诊早治。甲亢患者应
放宽心态，学会自我减压。另外，平衡饮食
也很重要，补碘应适中，把身体代谢调整到
正常状态。还需要规律作息，注意保证睡眠
质量，以便提高身体抗压、抗病能力。

长期消瘦查甲亢

糖尿病会让人患上牙周病的风险翻倍，因
为它会助长口腔细菌引发的炎症。

美国研究者观察1400多名患者后发现，压
力大与口腔健康状况差之间存在明显相关性。
压力会扰乱免疫系统，让人更容易被感染。

糖尿病患者无需用大力气刷牙。实际上，
患者应当选择最柔软的牙刷，才能保护牙釉
质，避免造成牙袋，使得细菌进入。还要确保
每3~4个月更换一把牙刷。

唾液能防止斑块的堆积，冲刷细菌和保护
牙釉质。但高血糖和某些口服降糖药会造成口
干。为刺激唾液的产生，糖尿病患者可使用专为
防止口干而设计的含氟牙膏，咀嚼无糖口香糖，
喝大量的水，避免食用咸味、甜味和酸性食物。

糖友如何护齿


