
警惕盗走光明的“小偷”
青光眼致盲不可逆,早期防治是关键

葛生活课堂

吃白芸豆可以减肥？

你在担心大餐后长胖吗？网传
餐前吃白芸豆可以减肥？四川大学
华西医院专家为你澄清：白芸豆含
α-淀粉酶，对碳水吸收有抑制作
用，但效果有限，主要针对面条、馒
头和米饭这类淀粉食物。对奶茶、甜
点等单糖食品，效果不明显。提纯后
α-淀粉酶含量也有限，不能完全
阻断淀粉吸收。所以白芸豆并非大
餐“救星”。

面部的“美丽密码”

随着年龄增长，人的面部皮肤
会变松弛，皱纹、色斑、肤色暗沉等
皮肤问题可能会出现，让人看起来

“显老”，养好气血是关键，推荐四物
汤、按揉巨髎穴。

四物汤：把当归、川芎、白芍、熟
地黄四味药各取6～10克，放进养
生壶中，加水煮20分钟后即可饮
用。可调养心、肝的气血。气血充足
了，皮肤就有弹性了，帮助预防皱纹
的出现。

按揉巨髎穴：有助于提升苹果
肌，改善法令纹。巨髎穴位于面部，
瞳孔正下方，平鼻翼下缘处，鼻唇沟
外侧。每日用双手食指，顺时针按揉
两侧巨髎穴，约1～2分钟。

头发的“美丽密码”

随着年龄增长，特别是到了35
岁以后，头发会逐渐变稀疏，想要头
发浓密、乌黑，养好肾脏是关键，推
荐试试五黑水、按揉百会穴。

五黑水：把黑芝麻、黑米、黑豆、
黑桑葚、黑枸杞5种食材放入豆浆
机中，打磨成豆浆后饮用。黑色入
肾，黑色食物对补肾有一定好处，长
期坚持喝五黑水有助于补肾、保养
头发。

按揉百会穴：百会穴是诸经之
会，位于头顶正中线与两耳尖连线
的交叉处。通过按揉百会穴，可以帮
助激发经气、养发生发。用大拇指按
揉百会穴，顺时针按揉36下，逆时
针按揉36下。

山楂荷叶茶消脂降糖

随着年龄增长，新陈代谢逐渐
变得缓慢。有研究表明，人到中年
后，体重平均每年会增加0 . 5千克
～1千克。如果身体比较肥胖、不轻
盈，甚至大腹便便，就会让人看起来

“显老”，此时体重“保持稳定”是关
键，推荐试试山楂荷叶茶。

山楂荷叶茶：山楂10克～15克、
荷叶10克放在养生壶中，加水煮开
后，静置5分钟即可饮用，可消脂、
降糖、利水。

肝脏不好影响“颜值”

长期患有肝病的人，可能会出
现特殊的肝病面容，包括皮肤暗沉、
脸色发黑、皮肤粗糙、面部浮肿、无
光泽。

肝脏受损时，胆红素代谢会出现
异常，导致皮肤、眼睛巩膜发黄，如果
脸部皮肤出现特别明显的黄疸症状，
很可能是肝病的表现。

肝功能下降，可能会使黑色素沉
着增加，出现黑眼圈，也就是“熊猫
眼”。

蜘蛛痣是一种细小的血管扩
张，看起来像红色或紫色的蜘蛛网
状图案，常见于面、颈和上胸部，这
可能是肝脏疾病导致雌激素水平升
高的结果。 据CCTV生活圈
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肿瘤标志物升高，可能只是代谢异常
若不幸罹患肿瘤，这些误区要摒弃

记 者 韩虹丽
实习生 李佳润
通讯员 郭兆瑞

青光眼可导致
不可逆的视力丧失

孙嬿在直播时表示，部分青
光眼患者早期可表现为眼胀、眼
疼、视物模糊，甚至视力下降、头
疼、恶心、呕吐，大部分患者早期
无明显症状，这样就会造成就医
较晚，错失最佳治疗机会。中晚期
患者会出现视野缺损、视力下降，
也有部分患者中心视力很好。

青光眼见于各个年龄段，随
着年龄增长，青光眼患病几率也
会不断增加，40岁以上人群患病
几率明显增加。

“值得注意的是，青光眼有一
定的遗传倾向，有常染色体显性
遗传，常染色体隐性遗传，多基因
遗传等，机制复杂，有青光眼家族
史的发病率会高5-10倍。”孙嬿
说，青光眼可以引起视神经萎缩，
最终导致失明，是一种不可逆性
的视力丧失。

孙嬿提示大家，如有青光眼
家族史、高度近视、高度远视、青
少年近视度数快速加深、长期应
用激素类药物、患有糖尿病等全
身疾病的，一定要到眼科进行检
查，早诊断、早干预、早治疗。

根据患者类型
进行个性化治疗

据悉，青光眼的患病机理，主
要是因为眼内房水循环障碍，导
致房水排除受阻，打破了眼内房
水循环的动态平衡，从而引起眼
压升高、损害视神经。孙嬿说：“青
光眼的发生，与遗传因素、眼球发
育问题、生活习惯、用眼卫生、外
伤、眼部及全身的相关疾病有一定
关系。”

青光眼的治疗手段，主要有
药物、激光和手术治疗。孙嬿在直
播中讲到，青光眼会根据视神经
损害程度，分为早、中、晚三个阶
段，治疗目的，就是要达到患者的

目标眼压。“早期15-18mmhg,中期12-
15mmhg，晚期1—12mmhg，目标眼压
的定义，就是视功能损害不再进展的
安全眼压。”

孙嬿说，在治疗方式的选择上，医
生会根据患者青光眼的类型、严重程
度、眼压情况等，制定出个性化治疗方
案。“这里有三种情况，第一种是只用药
物，第二种情况必须手术，第三种情况
可先使用药物进行观察，效果不佳的，
可结合激光或者改为手术。”孙嬿表示，
对于闭角青光眼，早期可采用虹膜激
光，也可进行白内障手术。

需要提醒的是，不论哪种方式，
都需要患者有很好的依从性，按医生
要求去做，积极配合检查，方能保证
治疗有良好效果。

养成良好的用眼习惯
定时复查

孙嬿在直播间提醒市民朋友，想
要预防青光眼，就要提高对青光眼的
认识，引起足够的重视。“要规律生
活，保持情绪稳定，养成好的生活和
用眼习惯，对于有青光眼高风险因素
的人，要尽早到医院做青光眼排查。”

对于确诊青光眼的患者来说，建
议日常生活中不要长时间用眼，也不
要长时间弯腰低头。看书看手机姿势
正确、避免眼部疲劳，避免紫外线长
时间照射，避免在暗光线下看书用
眼，用眼一定时间，记得放松眼部，远
处眺望等。

手术后的患者不要揉搓眼睛，不
要用力咳嗽，不要趴着睡觉，尽量避
免活动，以防牵拉伤口，引起出血和
青光眼恶化。

“最重要的一点，就是监测眼压
是否达到目标眼压，也就是说，这个
眼压对您是否是安全的。因为很多患
者觉得，只要自己不难受，就不用就
诊，但不安全的眼压，会悄悄加剧视
神经进一步萎缩，造成不可逆的后
果，导致视力严重下降、视野缺损甚
至失明。”孙嬿说。

青光眼是终身性疾病，孙嬿建议
患者要有复诊意识，不能不管不顾。

“对家属来说，可以监督患者保持良
好的用眼习惯、饮食习惯等，营造轻
松愉快的家庭气氛，减轻患者的焦虑
情绪。”

记者 刘通

随着大家对健康的关注，
很多单位每年会定期组织员工
体检。今年初的体检中，新员工
小李发现自己的报告单显示，
部分肿瘤标志物指数高于正常
值，为此整日担惊受怕。

对此，刘联表示：“所谓肿
瘤标志物，就是大家抽血化验
的几项指标，按照专业医生意
见，单纯的一次标志物升高，只
是给大家提个醒，告诫人们可
能要做进一步检查。”

刘联介绍，如果肿瘤标志
物的数个指标升高两倍以上，

或者是一次升高后，隔段时间
再去复查时，又出现了上升趋
势，就要引起重视。

“重视不等于焦虑，而是追
加部分检查，进一步验证身体
是否真出了问题。”刘联说，如
果复查过程中，指标高高低低，
没有形成任何趋势，则不必担
心，很可能是受代谢异常或身

体状态的影响，导致肿瘤标志
物出现高于正常区间的数值。

恶性肿瘤即大众所说的癌
症，由于较高的致死率，导致人
们往往谈癌色变。刘联介绍，针
对恶性肿瘤的常见治疗手段，
包括激素治疗、手术治疗、骨髓
移植、化疗、靶向治疗、放疗、免
疫治疗等多种。

刘联提醒说：“人人都希望
健康，但倘若不幸罹患肿瘤，此
时更需要冷静，务必前往正规
医院接受规范化治疗。”

根据门诊经历，刘联总结
了肿瘤患者的几项错误行为：

一是自暴自弃，放弃治疗，
让医生与家人都感到无奈；

二是过度焦虑，急切求治，病
急乱投医，打乱正规治疗方案；

三是自学医术，自配药物，
往往导致难以想象的后果；

四是接受治疗后不按时复
查或复查不规范，留有后患；

五是过度频繁复查，对身
体造成不必要的损伤。

国家癌症中心的数据显示，2020年中国新发癌症457万人，
癌症死亡人数约300万。恶性肿瘤堪称威胁人们生命健康的重
要元凶。近日，山东大学齐鲁医院肿瘤内科主任刘联做客“壹问
医答”直播间，就恶性肿瘤的治疗方式与误区展开了科普讲座，
提醒大众不要讳疾忌医。

青光眼，常常被称为
“无声的盲侠”，是一种因眼
内压力升高而引发的眼病，
严重威胁和损害视神经及其视觉通
路，最终导致视觉功能的严重损害。

在世界青光眼周之际，济南市第
二人民医院眼三科主任医师孙嬿作客

《壹点问医》直播间，讲述了青光眼防
治等相关问题。

青光眼的症状

青光眼高危人群

▲青光眼发生原理
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