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症状不特别严重

不建议点眼药水

很多人眼睛感觉不适时，不去
医院做检查，而是直接去药店买瓶
眼药水滴。济南市眼科医院眼科主
任医师王建荣说，这样做并不科
学。

市场上的眼药水按照其成分
可分为几种类型：一是抗生素类，
主要用于治疗眼部感染；二是激素
类，具有抗炎、抗过敏和免疫调节
等作用，可用于减轻和治疗干眼、
过敏等问题；三是人工泪液类，即
为模仿人体泪液的替代品，能滋润
眼睛、缓解眼干症状。

同一种眼部疾病可能有不同
的症状表现，同一种症状也可能是
不同的疾病，因此，究竟使用何种
类型的眼药水，应该听从正规医院
医生的建议，生活中如果感到眼睛
有明显不适，应及时去医院做检
查。

王建荣表示，现在市场上绝大
部分眼药水都含有防腐剂，防腐剂
容易对眼睛产生刺激，会对眼睛中
的结膜杯状细胞造成损伤，如结膜
杯状细胞受损的话，就会使眼睛发
红、干涩或者疼痛，这样会导致越
点眼药水眼睛越干越疼。

因此，专家建议，眼药水使用
不宜太频繁。一般而言，对于经常
使用电脑的人来说，每天点眼药水
三四次比较合适，没有特别严重症
状的话，一般不推荐使用眼药水。

对于市场上常见的宣称可用
于缓解和治疗假性近视的眼药水，
多位专家均表示不靠谱，近视是由
遗传、环境污染、用眼卫生等多方
面因素造成的，没有用来预防近视
的眼药水，更没有单纯用眼药水就
可以治疗近视这一说。

（陈晓丽）

全球每年165万人死于吃盐过多

美国《新英格兰医学杂志》刊登的一项新研究说，吃盐过多
会引发心血管疾病等，全球每年约165万人因此死亡。2010年，全
球人均每日钠元素摄入水平为3 . 95克，而世界卫生组织推荐的最
大摄入量为2克。盐是人体必不可少的物质，但过量摄入会导致
高血压，进而可能引发心脏疾病和中风等心血管疾病。全球每年
将近10％的心脏疾病、中风等心血管疾病死亡病例的死因可归
咎于食盐摄入量过多，即每年约165万人因吃盐过多死亡。

体体能能较较差差时时，，忌忌用用眼眼过过度度

如今，智能手机已成为重
要的信息终端，饭桌上、公交
车里、马路上，端着手机看的
人随处可见。手机，已经成为
损害眼睛健康的一大原因，影
响甚至超过了电脑。

张文说，手机导致了成
年人眼镜度数的继续增加，
严重者甚至还会造成眼部组
织损伤、眼内炎症等病变，何
况人们看手机时距离屏幕非
常近，一般不超过30厘米，对
眼睛造成伤害也就无可避免

了。
另一方面，手机和电脑

屏幕分辨率越低，越容易对
眼睛造成伤害。其中的原因
在于，分辨率低了，眼睛就要
更费劲地去调节，各方面功
能都要高度集中，极易造成
视疲劳。张文说，手机不仅字
体小，还由于屏幕滚动而常
处于动态中，这样闪动的字
对人眼的伤害远大于普通阅
读的伤害。

同时，手机屏幕的光线

很难把握，不稳定的亮度会
造成视觉疲劳。“特别是在黑
暗时使用手机或电脑，对视
力的伤害更大。”王旭说，在
黑暗中使用电子设备，四周
黑暗，光源集中于中央，对于
眼睛的刺激过大，容易造成
黄斑囊样水肿和黄斑变性
等。

此外，电子产品对成年
人眼睛的危害还体现在易引
起视力疲劳和干眼症，有的
患者对着电脑工作半小时，

便感觉眼疼、头疼、视力模
糊，无法正常工作。

由于工作生活节奏加
快，不少成年人精神压力较
大，身体各机能容易出现一
定程度的下降，导致体质较
弱，也会对视力造成一定的
影响，“比如发高烧时，眼球
会比平时软，如果再大量用
眼，可能导致视力迅速下降，
所以我们在体能较差的时
候，更应该尽量避免用眼过
度。”张文说。

爱眼小建议：视力模糊先区分真假近视再配镜

身体累了要睡觉，持续疲
劳可能会生病，饿了要补充营
养，同理，眼睛累了也要充足
的休息和营养。眼科医生提供
了几个爱眼护眼小建议：

1 干眼症多吃蔬菜

在日常生活中，可以多
吃富含维生素A、B、D的食
物，例如胡萝卜、动物肝脏
等，这些成分对眼睛角膜的
生长发育、视网膜功能等都
有好处，如果已患有干眼症，
平时要注意多吃绿色蔬菜。

2 眼睛和电脑一臂距离

持续看电脑的时间最
好不要超过45分钟，持续看
手机的时间不超过15分钟；
在看电脑或手机时，中途
停应下来让眼睛休息一会

儿，向远处眺望；上网时旁
边可以打开加湿器，同时
尽量使电脑屏幕与眼睛保
持一臂的距离，眼睛与屏
幕上缘齐平，每隔半个小
时左右向远处眺望，以缓解
眼部疲劳。

毽毽球球：：练练就就灵灵活活的的腿腿脚脚
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手机伤眼，甚过电脑

3 看电脑可戴防蓝光镜片

成年人近视度数加深
后是不是该及时更换眼镜
呢？

山东中医药大学附属
眼科医院主任医师孙伟说，
如果发现自己的近视度数
有所增长，不要急于配眼
镜，可以先去医院进行眼视
光检测，区别近视度数中的
真性成分和假性成分，大部
分情况下，由于近期疲劳用
眼造成的假性近视，可以通
过滴眼药水和视觉调节恢
复，如果盲目配镜，就会导
致假性近视演变为真性近
视。需要知道的是，眼视光
检测不是一般的配镜过程，
而是完整的疾病诊断过程。

还有些人为了美观不
愿意随时戴眼镜。王旭说，
如果本身看不清，而眼睛又
努力去看清时，就会再次调
用眼睛的调节功能，导致视
觉疲劳，从而加深度数。

人的一生需要多少副
眼镜？眼科医生建议，出门
佩戴墨镜，可以减少紫外线
对晶状体的伤害，预防白内
障；开车佩戴偏光镜，可以
减少各种光线对眼睛的刺
激，安全行车；看电脑时佩
戴防蓝光镜片，可以有效降
低老年时黄斑变性的发病
概率；40岁以上，佩戴抗疲
劳镜片预防早老花；45岁以
上，佩戴渐进多焦点镜片。

本报见习记者 范佳

“在毽起毽落中跃动，
全身心去体会这足尖上的
艺术。”这是毽球爱好者的
真实写照与切身感受。毽球
运动，因其老少皆宜、形式
自由的独特魅力，在社区运
动中长盛不衰。

小伙黄福庆是一位资
深毽友，他所在的华信社
区毽友群每晚都会组织踢
毽活动，还经常组织比赛，
与 其 他 社 区 毽 友 切 磋 交
流。黄福庆告诉记者，华信
社区毽友群现在已有三十
人左右，各个年龄段都有，
其中以三十岁左右的青壮
年居多。

“踢毽子不分年龄，七
八 岁 的 小 孩 也 能 乐 在 其
中。”在花园路某商场门前

广场，毽友们长期在此踢毽
子。一开始毽友们是围圈
踢，后来开始网踢，整个毽
球队伍变得越来越专业，不
仅有统一的队服，还有专门
的毽球装备，如脚面平且
宽、鞋底薄的毽球鞋、护髋
带等。

聊起毽球，黄福庆一脸
兴奋：“2007年我开始接触毽
球，没想到一踢就上瘾了，
从此就戒不掉了，每晚都要
踢上俩小时。”黄福庆介绍
说，毽球的技巧分为平推和
进攻，在踢毽球前一定要先
把脚腕活动好，做好热身。

“刚接触毽球时，不要急着
打比赛，要先把基础打好，
基础打不好，根本接不到
球。刚开始我都是用竹竿拴
上绳子，再在绳子上拴上毽
子，自己‘埋头苦练’。”

“毽球比赛不是一个人
在战斗，而是靠队友们的共
同配合，彼此之间长期相处
形成的默契很重要。”黄福
庆说。

29岁的刘健所在的睿翔
队，是黄福庆眼中当之无愧
的强队。睿翔队现有二三十
人，算是接触毽球最早的一
帮业余爱好者，大多在英雄
山相识，曾在济南第一届毽
王争霸赛中一举夺魁。

“毽球比赛就是用足球
的脚法加排球的规则，在羽
毛球的场地上把毽子当球
踢。”对于擅长踢足球的刘
健来说，第一次接触毽球就
很快找到了感觉。

“踢毽球前的热身很重
要。”刘健曾经因没有热身
直接训练，在救球时动作幅
度较大，拉伤了膝关节的十

字韧带。“虽然毽球运动中
没有直接身体对抗，但提前
跑跑步、压压腿，练习一下
场上动作必不可少。”

“75后”汪海是黄福庆和
刘健口中的“毽球牛人”，他
不仅球技高超，而且热心于
这项运动的推广。汪海说，
踢毽球没有捷径，要打好扎
实的基本功。“毽球的技术
含量很高，虽然规则和排球
类似，也是一传二传进攻，
但相较于排球用手击球，毽
球的难度更高。”对于初学
者，汪海提醒不要生硬地去
模仿动作，而要动脑筋加强
理解。“注意观察细节，出球
点、击球点、怎样发力，这些
细节中蕴含着技巧，技巧很
大程度上依赖于球感，球感
归 根 结 底 还 是 在 于 基 本
功。”

我省培训校园

健康安全辅导员

本报济南8月18日讯（记者
李钢） “急救知识要从娃娃抓
起。”近日，2 0 1 4年中国红十字会

“十二五”彩票公益金计划学校健
康安全辅导员培训，在济南圆满结
业。

此次培训是由省红十字会、省
教育厅联合举办实施的。近年来，
中小学生溺亡、意外伤残事故多
发，而中小学生自我应急救护知识
匮乏又加剧了这些意外事故的死
亡率、伤残率。为在校园普及应急
救护知识，省红十字会联合有关单
位启动了学校健康安全辅导员培
训活动。

此次培训班共分三期，历时21

天，来自枣庄、潍坊、德州三个市的
71名中小学体育老师、校医、学校
安全员，参加了红十字运动基本知
识、救护新概念、心肺复苏、地震与
消防、创伤包扎及授课技巧与试讲
等方面的培训。学员结业返校后，
将对全校师生开展各种形式的培
训活动。

截至目前，我省已经培训了
5 0 0名左右的学校健康安全辅导
员。今后，省红十字会还将举行“红
十字学校健康安全系列活动”，通
过多种形式，使师生掌握交通安
全、防灾避险、疾病预防、自救互
救、心理健康和消防等知识，增强
师生的防灾避险意识和急救逃生
技能，降低灾害受伤人员的死亡率
和致残率。
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