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4个动作自测“静脉血栓”风险

下肢深静脉血栓的症状有哪些？华中
科技大学同济医学院附属协和医院血液科
副主任医师唐亮介绍，其临床表现有患肢
肿胀、疼痛、压痛、发红、发热等，这些静脉
血栓一旦脱落，可随血流进入并堵塞肺动
脉，引发致命的肺栓塞。

如何自测下肢深静脉血栓？方法一：勾
脚尖、绷脚尖时，小腿有痛感；方法二：按压
小腿肌肉，有痛感；方法三：小腿胫骨前区
感觉酸胀，按压有水肿；方法四：一侧小腿
围比对侧增粗3厘米以上。

腐乳颜色发红，是用了红色素?

很多人觉得，腐乳之所以那么红，是因
为制作过程中添加了红色色素。实际上，红
色腐乳只是腐乳的一个种类，叫红方腐乳，
是使用“红曲米”来染色的。红曲米是天然染
色剂之一，不存在什么有毒的人工色素。

在多数人印象里，腐乳含盐多，甚至据
传“吃1g腐乳，相当于吃12g盐”。

其实，腐乳相比其他发酵食物，含盐量
比想象中低很多，一般来说，一块腐乳含盐
量在1g左右。根据《中国居民膳食指南》，每
人每天食盐摄入量在6g以下，只要不超过
限制，腐乳可以放心吃。

山楂决明子茶降血脂血压

山楂茶有降血脂和软化血管的作用。
如果是鲜果，每天2个—3个，对半剖开，泡
在开水中。如果是干品，每天4片—5片泡开
水喝即可。

山楂茶中配以可降压的决明子，效果
就会更好。

气滞血瘀多喝山楂玫瑰茶

玫瑰花9克(也可用鲜品代替)、山楂15
克(切成片)，将二者一同洗净，放入杯中，
冲入沸水，5—10分钟后即可饮用，每日一
剂，连用一至三周。

适宜人群：此茶具有疏肝理气、活血化
淤的作用，非常适合面部痤疮、皮肤瘙痒、
色斑等中医辨证为气滞血淤者食用。

红枣山药茶养血祛风

红枣10枚，山药100克，同煎汤代茶饮。
每日1剂，连用2—3周。适宜人群：此茶具有
健脾利湿、养血祛风的作用，非常适合面部
皮肤瘙痒、中医辨证为气血不足者饮用。气
虚严重者还可加入黄芪30克，坚持饮用，可
提高机体免疫力。

蜂蜜茶美容养颜

蜂蜜大枣茶是一款韩国的美容养颜饮
品，具有快速消除疲劳、舒缓压力、帮助消
化的功效，对皮肤美容也有很好的效果。它
味道甜美，枣香宜人，是春天食补美容的首
选。蜂蜜10g、食醋(姜汁醋、黑米醋)3～5g，
用温开水冲至200ml左右，搅匀，空腹或餐
后3小时服用。

哪些原因可能导致春困

1 .和大脑缺血缺氧相关：比如老年人
自身有高血脂、高血压、糖尿病等，可能会
出现春困；

2 .和甲状腺功能较差相关：如果甲状
腺功能比较差，代谢会比较慢，也容易导致
气血供应不上，出现食欲减退、做事提不起
兴趣的情况；

3 .和电解质紊乱相关：有人电解质紊
乱，特别是低钾血症，如果出现乏力感觉，
并且出现腹泻、呕吐等情况，也可能出现春
困现象；

4 .和肝病相关：春困也有可能是肝病
导致的，肝病所出现的困倦，在睡眠之后往
往不能解乏，是持续性的。 小健

近视手术可享“私人订制”
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散瞳验光识别“真假近视”
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近视手术
也有度数、年龄限制

其实不是所有人都能做
近视手术，需要进行详细的术
前检查。侯杰在直播间科普时
说，术前检查包含远近视力、
显微镜检查、医学验光、泪液
分析、角膜地形图、眼底检查
等20余项，部分患者因为检查
指标异常，还需要进行特殊项
目的筛查。

“检查的目的，就是要根
据自己的角膜厚度、形态、近
视度数以及眼底情况，综合进
行个性化评估并制订最佳的
治疗方案。整个检查过程持续
2个小时左右，高峰时会适当
延长。”侯杰说。

近视手术一般要求年龄在
18-50周岁之间，但年龄不是绝
对的界限。激光手术适合1000
度以内，比较方便的是手术在
门诊即可完成，不需要住院，当
天完成手术后，需在医院观察1
到2个小时。“为了给大家节省

时间，我们医院手术一般都安
排在上午，术后观察没有特殊
情况即可回家。”侯杰说。

手术形式多样
可个性化选择

侯杰说，目前济南明水眼
科医院可以开展包括全飞秒、
半飞秒、全激光表层手术等在
内的十余种手术方式。

“手术方式不同，主要区

别就是切削方式有区别，所以
术后的切口、反应、对角膜的
影响都是不同的。”侯杰介绍，
全飞秒是全程应用飞秒激光
切削，切口只有2mm，恢复快，
创伤小，是目前主流的手术方
式，对角膜的生物力学影响、
眼干影响都是比较小的。

半飞秒是应用飞秒激光做
第一步角膜瓣，再用准分子激
光切削度数，切口比全飞秒要
大，对角膜及眼干影响也较大。

表层手术是直接应用准
分子激光，在角膜表面进行切
削，手术简单，但术后患者反
应及用药周期都相对较长。

任何手术都有其各自的
优缺点及受众人群，可根据术
前检查结果进行私人订制。

据悉，济南明水眼科医院
会定期升级更新设备，目前常
用 的 包 括 德 国 蔡 司 的
VISUMAX飞秒激光仪、准分
子激光仪以及阿玛仕准分子
激光仪。“因为手术量大，目前
引 进 了 2 台 德 国 蔡 司 的
VISUMAX飞秒激光，3台准
分子激光设备，用来满足临床
需求。”侯杰说。

手术不影响生活
度数基本不反弹

术后恢复也是患者最为
关心的问题。侯杰表示，屈光
手术自问世以来，经过四十多
年发展，目前是一种很成熟的
近视治疗技术。术前完善的检
查以及先进的手术设备，都是
手术安全的保障。

全飞秒和半飞秒术后，一
般第二天远视力基本可恢复，
不影响正常生活、工作、学习，但
术后早期，部分朋友可能会伴
有视疲劳、干涩，需要遵医嘱用
药，劳逸结合。表层手术后恢复
慢，视力恢复需要5-7天。

“近视手术通常是不会反
弹的，不过这也主要取决于患
者术前近视度数的稳定性，如
果近2年屈光度很稳定，每年增
幅小于50度，年满18周岁的患
者再长度数可能性是很小的。”
侯杰还提示，术后保持良好的
用眼习惯很重要。如近距离工
作，尽量1小时左右休息5～10
分钟，可以闭眼、远眺，让眼睛
充分放松，缓解视疲劳。

眼近视是困扰很多
人的问题，想一劳永逸彻
底摘镜，那么就绕不开近
视手术了。

2月22日下午，齐鲁
晚报·齐鲁壹点邀请到济
南明水眼科医院角膜屈
光科副主任侯杰作客《壹
点问医》直播间，与读者
进行交流互动，为大家解
答关于近视手术的那些
事儿。

记 者 张如意
实习生 柳天启

儿童青少年
近视率达52 . 7%

近日，一位9岁女孩去医
院检测视力，没想到首次检
查就已经是300度的中度近
视。“如果早发现早干预，不
至于发展这么快。”山东第一
医科大学附属眼科医院(山
东省眼科医院)视光科主任张
菊说。

张菊介绍，近视是一种慢
病，是遗传和环境因素共同作
用的结果。一般来说，近视的
遗传度大约在60%～80%，高
度近视的遗传性更高，父母双
方高度近视，那么孩子高度近
视的概率在98%以上。

环境因素主要包括近距
离用眼过度和户外暴露时间
过少，其他还包括光线昏暗、
用眼时光线不稳定等。

据国家卫健委数据，2020
年我国儿童青少年总体近视
率 达 5 2 . 7 % ，小 学 阶 段 是
35 . 6%，高中阶段达80 . 5%。据
权威预测，至2050年，我国近
视率将达到66 . 8%，高度近视
率将达13%。

散瞳验光
让真假近视不再难辨

真假近视有何本质上的
区别？

张菊介绍，假性近视就是
睫状肌紧张导致的调节性近

视，也可称为功能性近视。临
床上利用散瞳药物，把肌肉紧
张放松，部分度数就会消失，
这就是“假性近视”。

真性近视则是因为眼球
结构发生了变化，比如角膜变
突或眼轴拉长导致的近视，即
使进行散瞳验光，度数也不能
降低，这就是“真性近视”。

临床上建议，14岁及以下
儿童确诊近视以及真实的近
视度数，要进行医学散瞳验
光，散瞳验光，可以让“真假近
视”不再难辨。

区分不同情况
进行个性化防控

真性近视一旦发生，是不
可逆的，对进展性近视的控制
手 段 ，《 近 视 管 理 白 皮 书
(2022)》中，明确提到角膜塑

形镜、多焦点软性角膜接触
镜、特殊设计框架眼镜以及药
物低浓度阿托品滴眼液，这都
是行之有效的控制近视方法。

张菊表示，临床上，医生
会根据每个孩子情况，给予个
性化防控方案，尽可能做到精
准防控。比如对于8岁以下孩
子，由于年龄小，近视不好控
制，可首选离焦的框架眼镜联
合低浓度阿托品；

对于年满8岁的孩子，首
选角膜塑形镜；

对于度数高于600的高度
近视患者，可首选多焦点软
镜；当然，如果确认孩子近视
发展比较快，可以直接联合用
低浓度阿托品滴眼液。

张菊介绍，角膜塑形镜是
一种夜间休息时佩戴的隐形
眼镜，经过连续佩戴后，孩子
白天就能拥有清晰的视力，不

需要再佩戴框架眼镜了。
同时，佩戴角膜塑形镜，

可有效控制眼轴增长，进而控
制近视度数加深，目前平均延
缓近视发展约在50%。

周边离焦型框架眼镜、多
焦点软镜，对于近视的控制效
果要略差于角膜塑形镜。低浓
度阿托品滴眼液则不同，这是
一种药物，可以与以上三种方
法结合，协同控制近视，实现1
+1>2的效果。

督促孩子科学用眼
每三个月检查一次

张菊说，近视如果不进行
干预，很容易发展成高度近视
(大约600度的近视)。高度近
视就像吹气球一样，眼球壁变
薄萎缩，会诱发许多眼部疾
病，包括视网膜脱离、黄斑出
血、白内障、青光眼等，这些并
发症都可能致盲。更有一些超
高度近视人群，跳跃一次，坐
一次“过山车”，都是眼睛安全
的一次“冒险”。

日常生活如何防控近视？
张菊进行以下提醒。

首先，写字姿势要端正，
书写时做到“一尺一拳一寸”。
要在光线明亮、稳定的环境中
看书学习。观看电子屏要遵循

“20-20-20法则”：即看近20分
钟，看6米外，持续20秒。

其次，保证充足睡眠，均
衡饮食，不要摄入过多甜食。

最后，建议每3个月到医
院查一次眼睛，督促孩子养成
科学用眼习惯，发现近视及时
加以矫正。

最近，省眼科医院近视门诊多了不少青少年患
者。儿童近视会面临哪些问题？近视后有哪些手段

可以控制度数？预防青少年近
视，家长该如何做？记者对此
进行了采访。
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