
告别眼镜奔向“新视界”
高考后迎摘镜潮，眼科专家详解近视手术要点

葛生活课堂

教你几招排出小结石

有一种泌尿系统疾病很常见，
发作起来令人“痛不欲生”，它就是
肾结石。如果你也有小的肾结石，推
荐你试试以下4个动作，帮你排出小
结石，记得开始练习前要多喝水。

①原地踏步的同时，双手敲打
肚脐两侧输尿管区域。②原地跑步
的同时，双手敲打背部双肾处。③用
力踮脚的同时，双手敲打肚脐两侧
输尿管区域，脚后跟最好有跺脚感。
④每天坚持跳绳。

注意！如果肾结石超过了0 . 5厘
米，就需要及时就医，在专业医生指
导下进行治疗。

牛奶需要加热喝吗

农业农村部食物与营养发展研
究所所长王加启介绍，对于巴氏杀
菌奶来说，它的杀菌方式是低温杀
菌，所以不建议把牛奶烧开喝。牛奶
烧开后，其含有的活性营养成分，如
乳铁蛋白、免疫球蛋白、α-乳白蛋
白、β-乳球蛋白等，会有一定损失，
从而降低营养价值。

如果担心牛奶太凉，喝完后肚
子不舒服，可以试试以下方法：

1 .使用微波炉、温奶器、隔水加
热等方式，把牛奶加热至比体温高
一点，不凉就可以喝了。需要注意的
是，使用微波炉加热牛奶时，要先把
牛奶倒在微波炉可以使用的容器
中，再进行加热。

2 .搭配其它食物，比如燕麦，中
和牛奶的温度。

3 .把牛奶提前从冰箱中拿出
来，放置常温后饮用。

久坐为什么会伤膝关节

北京体育大学运动医学与康复
学院讲师张阳介绍，长期久坐，会从
以下两个方面伤害膝关节。

1 .长期久坐，会导致膝关节周
围肌肉存在严重的“废用性萎缩”，
也就是肌肉长期缺乏使用导致肌肉
变小、变无力，使肌肉吸收冲击力和
保护膝关节的能力下降，令膝关节
承受压力增加，从而导致膝盖疼痛。

2 .长期久坐，还会使膝关节周
围肌肉失衡，肌肉“又紧张又无力”，
增加膝关节磨损。

建议：每30～40分钟起来活动
一下身体，适当进行膝关节周围肌
肉锻炼和拉伸，尤其是长期久坐后，
一定要先做几次屈伸膝，活动一下
膝盖再站起来。

想减肥，先吃蔬菜后吃饭

首都医科大学附属北京友谊医
院消化内科主任医师宗晔介绍，吃
饭时的“第一筷子”，决定了你的体
重和健康。相对于主食、肉类，非淀
粉类蔬菜含有较多膳食纤维，可以
帮助延缓胃排空速度，使餐后血糖
更平稳。

其次，吃饭时先吃膳食纤维含
量高的蔬菜，可以帮助增加饱腹感，
有利于减少主食摄入量，从而帮助
控制体重。

健康的吃饭顺序：先吃凉拌的
蔬菜或者热炒的蔬菜；接着再吃肉
类或者是鱼类食物；最后再吃主食，
建议粗细搭配。

以上吃饭顺序，适合大多数健
康人群，尤其适合糖尿病患者和体
重超重人群，有利于二者控制血糖、
减轻体重。对于肥胖超重人群，体重
下降还有利于改善脂肪肝。

据CCTV生活圈
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做完近视手术，视力还会“重蹈覆辙”吗
专家：极少数会反弹，多数人可以告别眼镜束缚

焦守广 通讯员 马昕
济南报道

高考落幕，无数考生开始
规划人生新篇章——— 旅行、学
车、准备大学专业……但框架
眼镜或隐形眼镜带来的不便，
让“摘镜”成为许多人的刚需。
高考后的这段时间，山东中医
药大学附属眼科医院屈光手术
治疗中心迎来了“摘镜”旺季。
告别眼镜束缚，以清晰视野拥
抱未来，成为许多学子的迫切
心愿。该院屈光手术治疗中心
主任季鹏提醒：近视手术并非

“一劳永逸”，科学认知、理性选
择是关键。

“一想到手术就害怕？其实

现代近视手术早已告别‘刀光
剑影’！”季鹏介绍，目前主流的
激光类近视手术(如全飞秒、半
飞秒)通过冷激光精准切削角
膜，操作精度可达1微米(0.001毫
米)，相当于头发丝的百分之一。

激光仅作用于角膜表层，
通过调整角膜弧度矫正屈光不
正，整个过程仅需几分钟，且不
涉及眼球内部结构，安全性高。
适合人群为年满18岁、近视度
数稳定2年以上、无严重眼病或
全身性疾病者。

“做完手术，近视会不会又
回来？”这是许多考生和家长的
担忧。季鹏主任给出明确解答：

“所谓‘反弹’在临床上只是极
少数现象。对绝大多数人而言，

近视手术意味着可以终身告别
框架眼镜或隐形眼镜的束缚。”

术前严格筛查，排除度数
不稳定、角膜过薄等风险因素。

对于即将进入大学、未来
可能长期高强度用眼(如医学、
法学、计算机等专业)的学生，
季鹏介绍，“在设计手术方案
时，医生会前瞻性地预留约75度
左右的远视储备(过矫)。这一‘缓
冲区’，能最大程度抵消未来可
能出现的轻微度数回退，守护
长期稳定的清晰视力。”

术后需要遵医嘱用药、定
期复查，避免过度用眼。若术后
熬夜、长时间近距离用眼，仍可
能因用眼习惯导致新度数，但
这与手术无关。

“是不是做完手术，大家都
能拥有飞行员标准的 1 . 5视
力？”季鹏提醒大家要有科学认
知：“每个人眼睛的‘天赋’不
同，其所能达到的最佳矫正视
力存在个体差异。近视手术的
理想目标，是帮助您恢复到术
前通过眼镜或隐形眼镜矫正所
能达到的最佳视力水平。”

季鹏特别强调：“如果术前
戴镜的最佳视力是1 . 0或1 . 2，
那么术后视力达到1 . 5就是不
切实际的期望。通过全面细致
的检查，充分了解自己的眼部
条件、角膜状况和预期能达到
的视力效果，可避免因期望值
过高，术后产生不必要的心理
落差。”

贺照阳 通讯员 汪心海
王鹏策 济南报道

近视手术安全吗？
临床数据来解答

“我们大家所熟知的激光
近视手术属于外眼手术范畴，
激光的能量仅仅作用于角膜部
位，不会涉及眼球内部组织。从
国内外长达数十年的临床数据
来看，其安全性是稳定可靠
的。”山东省眼科医院屈光手术
科主任刘明娜解释，像全飞秒、
半飞秒这类激光手术，术后可
能会出现干眼症等短期反应，
但通过适当护理，这些症状都
能得到有效缓解，并且目前没
有证据表明会引发远期并发
症。

而对于高度近视患者，或
者角膜比较薄的人群，ICL晶体
植入术(有晶体眼后房型人工
晶体植入术)是个不错选择。该
手术是将特殊材质制成的人工
晶体，植入到眼球前房的安全
区域，它最大的特点是不切削
角膜，并且具有可逆性。全球范
围内，这项技术已应用超过30
年，临床充分验证了它对于50-
1800度近视矫正的安全性和有
效性。

不同近视手术有何差异？
多种术式原理大揭秘

刘明娜医生介绍，目前主
流的近视手术，大致可以分为
激光切削和晶体植入两大类
型，具体又包含全飞秒激光手
术、半飞秒激光手术、LASEK
手术以及ICL晶体植入术这四
种术式。

全飞秒激光手术不用制作
角膜瓣，而是通过2-4mm的微
小切口，取出角膜基质透镜，这
样能减少对角膜神经纤维的损
伤，对角膜生物力学的影响也
更低，术后眼睛的抗冲击性更
强，干眼症状也相对较轻，比较

适合角膜厚度足够，且近视度
数在800度以下的人群。

半飞秒激光手术采用的是
“飞秒激光制瓣+准分子激光切
削”的方式，能够依据患者的角
膜形态，进行个性化的切削方
案调整，术后第二天基本就能
正常用眼，而且它的屈光矫正
范围相比全飞秒更广泛。

LASEK手术则是切削角
膜组织较少，对于角膜偏薄的
人群较为友好，并且恢复后角
膜表面完整，没有切口。

ICL晶体植入术的优势，在
于不切削角膜，完整保留了眼
球结构，植入的晶体可以永久
性地置于眼内，而且手术可逆，
必要时能随时取出或更换晶
体。同时，晶体材料还带有紫外
线过滤功能，能够降低术后因

紫外线引发相关眼病的风险。
它可以矫正50度-1800度的近
视，以及50度-600度的散光，特
别适合超高度近视或者角膜偏
薄的患者。

近视手术流程如何？
注意事项要牢记

刘明娜医生强调，围手术
期的精细管理，对于手术成功
起着至关重要的作用。在手术
前，患者需要接受20余项精细
化检查，以此获取精准的手术
数据，并排除眼部活动性炎症、
免疫性疾病、圆锥角膜进展期
等手术禁忌症。此外，手术对患
者的年龄和近视度数也有一定
要求。

在术前准备阶段，各项流

程十分严谨。激光类手术的术
前检查，一般需要花费2-3小
时，而晶体植入手术的检查则
需要1 . 5-2天。

当手术方案确定后，患者
需要提前1-3天开始滴用抗生
素眼药水，为手术创造良好的
眼部条件。手术过程中采用的
是表面麻醉(滴眼药)方式，患
者在手术过程中几乎无痛感。
激光类手术是双眼同台进行，
激光切削的时间仅仅需要20秒
左右，整个手术总耗时大概10
分钟；ICL手术则是双眼分两天
进行，单眼手术时间大约为5-
10分钟，患者在清醒状态下，就
能很好地配合完成手术。

术后的护理同样不容忽
视。患者必须严格遵医嘱用药，
并且定期前往医院进行复查。

在术后的2-3个月内，要避
免过度用眼，防止眼睛疲劳；术
后1个月内，不要进行眼部化
妆，以免化妆品中的化学成分
刺激眼睛；术后3个月内，不要
游泳，防止眼部感染。如果是做
了ICL晶体植入术，术后1个月
内还需要佩戴护目镜，保护眼
睛免受外力伤害。

怎样保障手术效果？
专业团队来助力

山东省眼科医院组建了以
高华教授为核心的屈光手术团
队，为摘镜者保驾护航。高华教
授是长江学者特聘教授、中华
医学会角膜病学组委员，每年
主刀角膜手术超2000例；刘明
娜主任作为留美访问学者，主
持多项省级课题，擅长为患者
定制个性化手术方案。

“近视手术是一项高度精
密的医疗行为，需严格把握适
应症，结合患者眼部条件与生
活需求选择术式。”刘明娜医生
强调，医院依托国家临床重点
专科平台，建立了从术前筛查、
术中精准操作到术后跟踪的全
流程质量管理体系，确保手术
安全与效果的可预测性。

高考的钟声刚刚落下，青春的新征程
已然开启。对于无数被眼镜困扰多年的毕
业生而言，摘镜手术成为他们迈向新阶段
的特别“仪式”。随着2025年高考结束，山东
第一医科大学附属眼科医院(山东省眼科医
院)近视手术科迎来了第一波手术高峰。然
而，近视手术并非简单的“即来即做”，下面
就跟随山东省眼科医院的专家，一起来深
入认识一下近视手术。
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