
2020年9月20日 星期日 编辑：于梅君 美编：陈华 组版：刘淼

服务 A13身体
找 记 者 上 壹 点

自测了解心肺功能

登楼试验：能用不紧不慢的速度
一口气登上三楼，不感到明显气急与
胸闷，说明心肺功能良好。

憋气试验：深吸气后憋气，能憋
气达30秒钟表示心肺功能很好，能憋
气达20秒钟以上者也不错。

血压计可以做血压检查：舒张期
血压与收缩期血压之比为50%—70%，
如果低于25%，或高于75%，则说明心
肺功能较差。

生活课堂

常吃卷心菜可防血管病

长期吃不够主食会减寿

《柳叶刀》发表研究表明，低碳水
化合物饮食可将预期寿命缩短4年。

大脑每天需要一定量淀粉主食
提供能量，若不足，会导致精神不济、
焦虑、记忆力下降等。身体内分泌紊
乱，例如容易长痘痘、长斑，严重还可
能出现大量掉发。不吃主食还可能出
现月经失调、闭经等严重问题。

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 陈晓丽

被栗子壳砸到眼
四根栗子刺扎入角膜

“医生，快帮我看看，我收
栗子的时候被栗子壳扎到眼
了。”近日，济南市民李女士用
手帕捂着右眼，急匆匆来到济
南市第二人民医院眼科急诊，
一见到医生就急得哭了起来。

该院眼外伤科副主任盛艳
娟接诊后，一边安抚李女士情
绪，一边为其检查，发现李女士
右眼角膜内有四根栗子刺，这
些微小的刺已经扎入深层角
膜。为了避免感染，立即为李女
士安排了手术，成功取出了所
有栗子刺，李女士的视力也恢
复正常。

“每年到了板栗成熟季节，
被板栗刺伤眼睛的患者都挺
多，如果不及时正确处理，还会
有失明风险。”盛艳娟提醒，采
摘板栗时最好戴上防护眼镜。
万一眼睛被刺伤，必须立即送
医，千万不可揉搓。

对于眼外伤的急救，盛艳
娟表示，如果是化学性烧伤，要
立即用大量清水冲洗，尽量翻
开眼睑，以冲洗干净；其他类型
的眼外伤，保护好受伤的眼睛，
避免揉搓、按压，第一时间到医
院就诊是最好的办法，“可以用
一次性纸杯罩住受伤的眼睛，
避免二次伤害。”

“儿童眼外伤因为患者年
龄小，受伤重，视力预后差，给
孩子及其家庭蒙上严重阴影，

因此，儿童眼外伤要以预防为
主。”盛艳娟表示，在门诊中，经
常会接诊因为意外眼睛受伤的
儿童。

盛艳娟对儿童眼外伤原因
进行了总结，提醒大家注意：避
免给孩子购买危险性玩具，如
可以射击的玩具手枪，不仅可
能自伤，还可能伤害到周围的
人；让孩子远离危险性活动，如
砸钉子、扔东西等，防止误伤；
儿童手拿利器、铅笔、筷子时，
不要与其争夺或打闹；让儿童
远离爆竹、烟花，不让儿童独自
燃放鞭炮。

孩子泪道阻塞
不建议家长为其按摩

日常生活中，“拥有一对水
汪汪的大眼睛”往往令人羡慕，
尤其是婴幼儿，看上去很可爱。
不过专家提醒，如果“水汪汪”
过度，很可能是泪道阻塞所致，
值得家长警惕。

盛艳娟介绍，正常情况下，
眼泪在泪小管的抽吸作用下，
经泪小点依次进入泪小管、泪
总管、泪囊和鼻泪管，最后流入
鼻腔。泪道阻塞后，眼泪循环不
通畅，就表现为经常无故流泪，
或者眼睛一直是“水汪汪”的，
有些患者内眼角侧可能会伴有
较多淡黄色分泌物。

“对于新生儿泪囊炎，出生
后1-3个月的婴幼儿，可以暂
时不用治疗，密切观察即可，有
些患儿能够自行通开。如果有
黄色分泌物，可能是有细菌感
染，可以在专业眼科医生的指
导下，使用杀菌眼药水。”盛艳

娟提醒，由于家长对按摩手法
和力道难以把握，不建议家长
为孩子按摩眼睛。

出生三个月后，如果病情
没有缓解，需要及时到医院就
诊，进行泪道冲洗多能解决问
题，接连3次冲洗无效者，则需
要进行泪道探通，局部麻醉下
很快就能完成，创伤极小。

其实不仅是婴幼儿，成年人
也可能发生泪道不通的情况，发
病原因和阻塞位置多种多样，相
应的治疗方式也各不相同。

盛艳娟介绍，如果是上泪
道不通，可以尝试进行泪道探
通，效果不佳的情况下，可以选
择植入U形管扩张泪道；慢性
泪囊炎引起的下泪道阻塞，可
以在鼻内窥镜下进行泪囊鼻腔
吻合术等。

确诊糖尿病后
要立即到眼科查眼底

由于对糖尿病眼底病变的
危害认识不足，加上疾病早期
没什么症状，很多糖尿病患者
对医生建议做眼底检查感到不
理解：“我只要定期测血糖就好
了，为何还要查眼睛？”

盛艳娟介绍，许多糖尿病
患者往往等视力严重下降才到
眼科就诊，甚至是失明后到眼
科检查，才知道是糖尿病所致，
耽误了宝贵的治疗时机。

盛艳娟介绍，糖尿病眼底
病变程度受病程长短、血糖控
制水平、血压控制水平等多个
因素影响，“有调查显示，患糖
尿病5年的患者中，视网膜病变
率可达25%左右。”

“早期患者没有任何感觉，
但是病变已经开始，只是还没
有 累 及 到 视 觉 最 敏 感 的 部
位——— 黄斑。定期检查眼底，医
生可以看到患者眼底的病变，
早发现早治疗。一旦出现视网
膜增殖、视网膜新生血管，病变
累及黄斑，此时会感到视物模
糊、眼前有黑影飘动、视物变形
等。而到了晚期，会发展到玻璃
体出血严重、视网膜脱落，甚至
失明。这时只能做手术，术后效
果也没早期治疗好。”盛艳娟表
示。

据盛艳娟介绍，糖尿病眼底
病变分为非增殖期、增殖期。“对
于糖尿病眼底病变,主要有药
物、激光和手术治疗，早期的糖
尿病眼底病变,多口服药物治
疗，非增殖期晚期或增殖期多采
用激光治疗。如果病变较为严
重，一般会采用手术治疗。”

盛艳娟提醒，随着病情进
展，治疗效果会越来越差，由于
糖尿病眼底病变是严重致盲
病，尽早筛查和及早干预治疗,
对保留患者视力非常重要。

Ⅰ型糖尿病患者12岁后应
定期检查眼底，Ⅱ型糖尿病患
者应在发病后立即检查眼底，
并且坚持每年检查或遵医嘱。
完成相应治疗后,也要注意按
照医生建议定期随诊，以便发
现问题及时处理。

小贴士

更多眼病问题，可到济南
市第二人民医院眼外伤科盛艳
娟门诊咨询，门诊时间：周二全
天、周三上午、周五上午。

近期，《英国营养学杂志》一项研
究显示：十字花科蔬菜(如花椰菜、卷
心菜)，对预防严重血管疾病有良好的
辅助效果。与完全不吃或吃得很少的
女性相比，每天摄入十字花科蔬菜超
45克的人，主动脉广泛钙化的可能性
降低46%。研究人员表示，维生素K是
广泛存在于十字花科蔬菜中的营养，
它通过激活存在于血管壁的蛋白，从
而预防血管钙化。

腐竹热量接近猪里脊

大家吃腐竹要留心脂肪含量高的
事实，时刻告诉自己并不是在吃低脂
蔬菜。多吃腐竹只能收获很高的热量
和过多的蛋白质。泡发的腐竹热量更
是接近猪里脊。建议把腐竹当成充满
脂肪的优质蛋白，也就是可以归类为
五花肉、肥羊、肥牛这类食物。而吃豆
皮，比如螺蛳粉中的那种干豆皮更要
小心，其脂肪含量在20%以上。

别等白内障熟透再手术

手术是改善白内障患者视力障碍
的有效方法。只要白内障影响到老年
人的正常生活就可以做手术，不要等
白内障“熟透了”再手术。首先，在白内
障“不太熟”的时候，手术安全性更高；
其次，在白内障逐渐发展的过程中，有
可能进一步导致晶体乳化、葡萄膜炎、
青光眼等一些危害更大、更难治疗的
眼病。 （宗禾）

吸烟或致腹部脂肪堆积

近日，美国《公共科学图书馆·医
学》上一项研究发现，与从不吸烟的
人相比，吸烟者即使体重指数较低，
其内脏脂肪及肌肉脂肪沉积的风险
也较高。吸烟者内脏及肌肉间大量脂
肪堆积，严重影响心血管健康及机体
代谢。一项针对中国人群的大型研究，发
现吸烟会导致腹部脂肪堆积。要克服烟
瘾，不妨多进行快走、慢跑等运动。

掌根擦眼改善视力

人到老年视力减退，如用掌根擦
眼可改善。具体做法是：双手十指交叉
将掌根搓热按到双眼上，从眼窝向两
侧按揉，同时擦眉骨和眼睛下部，每次
可连续按揉，然后再搓热掌根做下一
次。每天早晚各做10次，每次做完后双
眼会感到很舒服，视物清楚，长期坚持
对改善视力很有益处。

拉中指可治小腿肚抽筋

小腿肚抽筋时，用手拉中指，可立
时缓解。其方法如下：左腿抽筋拉右手
中指，右腿抽筋拉左手中指。

运动治膝关节痛:坐在椅子上，两
手抱着大腿做膝关节屈伸运动一百
次，每天做两回。

0-4岁是眼睛发育关键期，技巧训练让宝宝远离眼病

◎支个招

0—1岁 频繁刺激

在0—1岁阶段，宝宝视觉
系统快速发展，从只能分辨黑
白影像，到逐渐可以分辨事物
的颜色、远近甚至开始发展手
眼协调能力。这个时期要与宝
宝进行频繁互动。

(1)出生时，多让宝宝近距
离看爸妈的脸。

(2)4个月大后，需注意眼
珠是否会随着眼前物体移动。

(3)6个月大后，眼位不正或
眼球运动不协调，要及时就诊。

(4)8个月大，宝宝会开始
寻找眼前消失之物，躲猫猫是
个有趣又可训练视觉的游戏。

1—2岁 训练手眼协调

这个阶段，宝宝将发展出
成熟的视觉辨别能力，能将物
品进行简单归纳。手眼及身体
的协调，能让宝宝正确地接及
丢东西。视力有问题的孩子，
练习走路时会因无法准确感
受事物立体感而不敢移步。

这个阶段，应少看电子产
品。孩子的视网膜尚在发育，

电视、电脑等对其发育有不良
影响。多看电视的孩子，后期
性格容易暴躁。

多玩配对游戏，此时宝宝
开始辨别简单的几何图案，一
些形状及颜色的配对游戏，会
让宝宝很感兴趣，同时也能训
练手眼协调能力。

2—4岁 建立好习惯

宝宝看到的世界已经与成
人差不多了，手眼协调能力佳，
行走时能轻易躲开障碍物，视线
也能跟得上快速移动的东西。

此时要防外伤。宝宝活动
量越来越大，若不懂得自我保
护，追跑碰撞间很容易造成眼
睛外伤。多数孩子已会翻阅书
籍，应建立好的阅读习惯。眼
睛与书本应该保持在30—35
厘米，每阅读20—30分钟就要
休息10分钟，不要在摇动的车
内或直射的日光下阅读。

注意营养饮食搭配。保护
宝贝的视力需要多补充微量元
素和维生素，可以常吃橘子、苹
果、猕猴桃、梨、胡萝卜等蔬果，既
可保护眼睛，还有抗氧化作用。

眼睛是身体最重要的器官之一，同时也非常脆
弱，生活中一些疾病和意外经常会使眼睛受伤。近日，济
南市第二人民医院眼外伤科就接诊了多例患者，有的泪
道被堵整天“泪汪汪”，有的甚至被板栗壳扎伤了眼。

眼睛水汪汪 不是美丽或是伤
脆弱的眼睛易遭意外，有人摘板栗还能被扎伤眼
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