
■ 本报记者 卓兰花

简单来说，老花眼学名老视，是中老
年才会出现的一种生理现象，这和年纪大
了腿脚不利索是一个道理。大约在40—
45岁开始，出现近距离阅读模糊不清，这
种由于年龄增长所致的生理性调节减弱
称为老视。

远视眼是指眼处于调节放松状态时，
远处的平行光线经眼的屈光系统后聚焦
在视网膜之后，这种屈光状态称为远视。
远视眼既看不清远方物体，也看不清近处
物体。远视属于屈光不正，是一种病理现
象。

海南医学院附属医院眼科副主任医
师宋绪华接受记者采访时说，“远视多为
先天所致，和用眼多少没有明确关系。”远
视眼看远看近都需要动用调节，看近所需
要的调节比看远所需要的更大；近视眼则
不同，看远不清但看近清楚。因此，远视
眼比近视眼更容易疲劳。

每个人都会得老花眼

人人都会得老花眼吗？答案是肯定
的。宋绪华说，老花眼是一种生理性改变，
当晶状体随年龄增长，弹性变差，睫状肌再
怎么紧张也不能使晶体发生变化，晶状体

1000多度的调节能力会每5年丢失50～
100度，造成看近处时调节能力不够。“所
以人人都会得老花眼，而且必须配戴凸透
镜来补充屈光力。”她说。

远视有哪些危害性？

据有关资料表明，90%以上的学龄前
儿童都存在远视问题。这其中大部分属
于生理发育性远视。因为新生儿的眼球
未完全发育，眼轴较短，多为远视眼，但随
着年龄增长，远视度数可逐渐减少，逐渐
正视化，正视化约在6岁完成，无需矫正。
但也有20%—25%属于病理性远视，有些
儿童由于遗传、发育和外界环境影响，造
成眼球发育落后或停止，形成远视眼。

宋绪华说，“因为小儿的晶体弹性强，
可借其调节作用而得以矫正视力，视力下
降不如近视那样明显，所以远视的问题经
常被父母忽略。”轻度远视能被眼的调节
功能克服而不表现出症状，但长时间下
来，眼睛易疲劳，出现眼睛发胀及疼痛等，
影响到孩子上课的注意力；中、高度远视
即使在调节作用下也不能弥补，往往导致
视力下降、眼疲劳等症状，眼睛过多地使
用调节功能，还易产生调节性内斜视。如
果不及时戴镜矫正，还会影响双眼视觉功
能的发育，造成弱视。如未及时发现，将
会错失治疗良机。

远视和老花都要配眼镜

远视多见于儿童，中高度远视患儿往
往伴有屈光不正性弱视，一旦发现一定要

尽早配镜校正且积极进行弱视治疗。随年
龄增长，轻度远视如无症状不需配镜，如有
视疲劳或内斜视，即使远视度数低也应戴
镜；中度远视或中年以上远视者，应戴镜矫
正视力以消除视疲劳并防止内斜视的发
生。

“对于老花眼来说，也应该及时配戴老
花眼镜。如果到了40岁以上，已经出现了
老花，强撑着不戴老花镜，一定会加重阅读
困难，产生头昏眼胀等许多症状，影响生活
和工作，这是很不明智的。”宋绪华举了个
例子，40岁时老花是100度，到了50岁，
不管你戴不戴镜，老花都会增加到200
度。而且配老花镜也要先验光，有些老年
人原先还有远视、近视、散光，如果不经过
验光，自己在街头买一副老花镜
来戴，不但解决不了问题，还会引
起复视、眼胀，视力下降等。

宋绪华提醒，“老花眼镜应该
当配即配，不要延误。年龄增长
后，原先配的老花镜
度数不够了，也要及
时更换。”

远视和老
花要注重饮食
和锻炼

儿童远视不容易
被家长发现。宋绪华
说，家长如果发现儿
童和青少年长期有眼
胀、眼酸、流泪、头痛、
注意力不集中、容易

疲劳，特别是不能长时间用眼学习时，不
要认为是孩子借故贪玩，不愿学习，应考
虑其可能存在远视。要带孩子去正规医
院眼科做一次验光检查便可以确诊。

远视儿童的饮食可选择动物内脏、瘦
肉、鸡蛋、牛奶等富含蛋白质、钙质、维生
素类的食物，以改善全身及眼的营养，增
强眼的抵抗力与调节作用。

预防老花眼可以通过经常眨眼及转
动眼睛来锻炼眼肌，也可多做些全身运动

锻炼，促进全身
血液循环，对眼
肌也有益处。
另外，枸杞子、
决明子等中药
泡水喝，也有滋
补肝肾、清肝明
目的功效。
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春季阴道炎高发
勤换内裤少用护垫可预防

春雨绵绵，各种病菌开始“横行霸道”，不少女
性也容易受到疾病的困扰。到了春季，女性要重
点预防妇科疾病，特别是阴道炎。

春季女性应该少穿紧身裤，多穿宽松，透气性
好的棉料裤子，舍弃紧身不透气的内裤，每日换洗
内裤，平时尽量少用护垫；另外，春季室内湿气太
重，细菌容易滋生，所以要注意经常开窗通风。同
时，个人卫生也很重要，尤其是月经期要注意阴部
清洁，勤换卫生巾，尽量少用护垫。采用正确的方
法清洗外阴，保持外阴清洁干燥。女性朋友们平
时要做好健康自查工作，若有症状应及早到妇产
科就诊。 （桑九）

读者咨询：经常落枕是什么原
因？应该怎么办？

医师答复：大多数人认为落枕只
是个小问题，不用去治，过一两天就
会好。事实上并非如此，看似平常
的落枕，特别是经常性落枕可能引
发重大疾病如颈椎自发性脱位，颈
椎病等，对患者的正常生活和工作
造成极大的不便。

落枕患者通常是在早晨起床后，
发现自己一侧项背牵拉痛或向同侧
肩部及上臂扩散；颈项僵硬，头项俯
仰转侧活动均受限制，病侧颈项及
肩部有明显压痛点；肌肉痉挛，但无
肿胀。

落枕病情较轻者，一两天就可自
行缓解；病情重者，可拖延数日甚至
数周。落枕发生后，可以通过按摩、
理疗、热敷，配合肌肉松弛剂口服减
轻疼痛，降低肌肉痉挛，并给予痉挛
肌肉牵伸放松治疗或针灸等方式治
疗。具体来说，治疗方法包括肌肉放
松训练、颈椎牵引、理疗、药物口服等
综合治疗。

落枕是急性起病，如果仅是单纯
性肌肉痉挛，有自愈的趋向。所以，
只要及时采取治疗措施，症状是可以
很快消失的。但是，医生也特别提
醒，出现反复落枕的情况时，患者要

引起注意，及时到正规医院做相关检
查，查明落枕是否颈椎病、颈椎不稳
定引起的。

落枕发生的原因，简单来说睡眠
时头颈姿势不当、枕头垫得过高、软
硬不当或高低不平、颈部外伤、颈部
受风着凉、局部脉络失和等因素都会
导致落枕的发生，特别是颈椎病，可
反复引起落枕。要避免落枕的发生，
平时可试着改变睡眠姿势，调整枕头
高低来减少落枕的发生几率。

此外，还有其他一些方法可预

防落枕。首先，正确的睡眠姿势很
重要，应以仰卧为主，左、右侧卧为
辅。枕头的高度应与一侧颈根部到
同侧肩部宽度相同。睡眠时要注意
保暖，避免颈部、肩部受凉引发落
枕。在日常工作或阅读时，注意不
要长时间保持同一个姿势，每天做
头颈部的俯仰，左右旋转锻炼，做

“米”字形的头部颈部运动，舒筋活
络，增强颈部肌肉的力量，可以减少
落枕发生的几率。
（见习记者 周晓梦 特约记者 汪传喜）

服用避孕药前
必读的7条须知

许多人对避孕药多有误解，要么觉得服用激
素药对身体不利，要么过分盲目，使用错误。

服用避孕药前必读的7条须知：
1、排除使用禁忌症。选择使用避孕药之前，

最好去医院做健康检查，以了解自己是否患有不
宜使用避孕药的疾病。

2、注意服药时间。有少数妇女服用避孕药
后会出现恶心、呕吐、头晕、乏力等反应，如把短效
避孕药放在晚饭或临睡前服用，长效避孕药放在
午饭后服用，可以减轻反应。

3、用足药物剂量。不要随意增减药物，以防
药量不足，影响避孕效果。

4、使用避孕药期间出现阴道流血，以及连续
3个月不来月经，应去医院检查原因，及时处理。

5、长期服用避孕药的妇女，应定期到医院做
健康检查。

6、长效避孕药不可突然停止使用，要在停用
后接着服短效避孕药2至3个月作为过渡，以免
发生不规则阴道出血。

7、服用避孕药的妇女，如想生育时，应在停
药半年后怀孕，停药期间，可用避孕套避孕。

（桑九）

■ 见习记者 周晓梦 特约记者 汪传喜

甲状腺是人体最为重要的内分泌器
官之一。有调查显示，女性比男性更容
易得甲状腺疾病，而且发病年龄也常常
较为年轻。海口市人民医院乳腺甲状腺
外科主任刘新梅提醒，女性朋友在体检
时别忽视了对甲状腺的关注，注意对甲
状腺疾病的防治。

甲状腺疾病主要包括以下四大类。
第一类是单纯性甲状腺肿，也就是通常
所说的“大脖子病”，主要是由于缺碘所
引起，例如，生长发育时期，妊娠期对碘
的需求量暂时性增高，机体属于相对缺
碘状态，碘得不到补充就会出现甲状腺
肿大。

第二类是甲状腺功能改变。甲状腺
素增多的时候就会出现“甲亢”的症状，
病人会有怕热、多汗、乏力、心慌、手抖，

甚至情绪上的改变，脾气暴躁易怒等。
而与之相反的另一个疾病叫“甲减”，因
为体内的甲状腺素分泌减少，身体的代
谢将会减慢，会出现怕冷、记忆力和反应
力减退、身体水肿等一系列症状。

第三类是甲状腺结节。这是一类
在未明确甲状腺疾病的前期对于甲状
腺内出现肿块的统称，有良性和恶性
之分。

第四类是甲状腺炎。主要是由于炎
症所引起的疾病，除了肿胀、疼痛之外，
可能会出现甲状腺功能减退。

甲状腺疾病的分类不一样，但有时
也可能互相转化。例如，长时间甲状腺
肿大可出现甲状腺结节样。甲状腺结节
可能会继发甲亢，甚至发生恶变。甲状
腺疾病的高发人群为40岁—55岁的女
性，且有年轻化趋势。一些甲状腺类疾
病如甲亢、甲减、甲状腺结节、甲状腺癌

等在女性中极为高发。究其原因，大多
认为与女性雌激素水平有一定关系，此
外也与情绪激动等有关。

女性在一生中某些特定时期更容
易得甲状腺疾病，比如青春期和月经初
潮、怀孕期间、分娩后的6个月内以及
更年期、绝经期。现代女性奔忙于工作
和生活常常会感到压力巨大、情绪不稳
定、疲乏无力等。刘新梅表示，这些症
状可能是由甲状腺疾病引起，通过血液
检测及超声检查就能诊断出来，无论是
手术还是药物治疗都能够得到非常好
的疗效。

甲状腺疾病的发生多与情志失调有
密切关系。如过度劳累、常常夜间加班、
高度的精神压力、脾气暴躁的不良情绪
等都属于甲状腺疾病的诱发因素。刘新
梅提醒，日常生活中，女性应保持良好心
态和乐观的生活态度，注意观察自己的

身体变化。
此外，甲状腺疾病与碘的摄入也有

很大的关系。缺碘是引起地方性甲状腺
肿的主要原因，但是碘摄入过多，又可能
诱发自身免疫抗体活动，引发自身免疫
性甲状腺疾病。青春发育期、妊娠、哺乳
等因碘摄入不足也会导致甲状腺肿等疾
病。医生建议，碘不足时，可吃海带、海
鱼、紫菜、虾皮等含碘较多的食材，但碘
摄入过多的人群要少吃或不吃。

由于女性更容易患甲状腺疾病，因
此，应当对甲状腺疾病的症状有更多了
解，以便及时发现并治疗。甲亢、甲减、
甲状腺炎，可以通过药物治疗使绝大多
数患病女性维持正常生活。由于缺碘所
引起的甲状腺肿大，可通过补充碘达到
治疗目的。一些甲状腺疾病如甲状腺结
节、甲状腺癌、继发性甲状腺功能亢进则
需要手术治疗。

生活中，
很多人认为
老花眼就是
远视眼，主要
是表现比较
相似，有时候
会被人混淆，
但两者有着
本 质 的 区
别。远视眼
和老花眼一
定要戴眼镜
吗？如何预
防远视眼和
老花眼？健
康周刊记者
采访了我省
眼科专家为
您解答。

远视眼和老花眼
一定要戴眼镜吗

相关数据显示，在校大学生感染艾
滋病的危险性正在加大，被视为净土
的大学校园正逐渐被艾滋病侵蚀。如
何预防艾滋病？遇到相关问题该如何
求助？

海南省皮肤性病防治中心防治科
科长许玉军介绍，一些大学生在性观念
上比较开放、好奇心强、心理发育还不成
熟，在追求性愉悦时往往没有全面了解
其风险以及防护措施。婚前性行为，多
性伴，男男性行为（MSM）在性活跃期的
未婚青年中较为多见，如果在发生性行
为时未正确使用安全套，很容易感染上
艾滋病病毒、梅毒等性传播疾病。MSM
群体是性病（包括 HIV）的高危人群之
一，这一人群倾向于拥有多个性伴，并且
有肛交、口交等多种性行为方式，肛交，
肠粘膜脆弱易出血都大大增加了感染艾
滋病的风险。

一些处于青春期的孩子，觉得自
己有很多女（男）朋友是值得炫耀的
事。这种心理造成的危险性行为将自
己与艾滋病、性病的距离在一步步拉
近。目前，预防艾滋病最有效的途径
是正确使用安全套。因为安全套具有
很好的避孕效果，可以有效预防艾滋
病和各种性病。人们在性生活中，经

常出现的误解是射精前使用安全套就
可以了，这种想法是错误的，必须在性
行为中全程使用安全套，这是艾滋病、
性病预防的关键。在日常生活中，必
须尽量避免多性伴及婚前性行为，在
性行为过程中一定要正确使用安全
套，爱他（她）爱自己。

专家提醒，尽量不要与身份不明的
伴侣发生性行为，一切性行为都应该尽
可能地使用安全套。另外，“男同”人群
要定期接受艾滋病、性病的检测，早发现
早治疗。目前，国家提供的免费药物可
以有效控制艾滋病病情。

（晓原 赵翠玉）

咨询检测机构：

海南省皮肤病医院 冯医生66731720
海口市人民医院 文医生66151026
海口市皮防中心 符医生 66225862
海口市妇幼保健院 于医生 65785361
海口市疾控中心 李医生 65785361
美兰区疾控中心 杨医生 65358319
琼山区皮防所 李医生 65883710
琼山人民医院 文医生 65801790
琼山区疾控中心 王医生 65812146
龙华区疾控中心 林医生 66982753

大学生感染艾滋病
引发关注

专家提醒：正确使用安全套可以有效预防艾滋病

甲状腺疾病“偏爱”女性
诱发因素：过度劳累、常常夜间加班、精神压力大、脾气暴躁

？ 遇上低血压该如何应对？
通过饮食、运动改善身体素质

目前，人们对高血压越来越重视，而低血压则
仍然受到“冷落”。低血压严重时也会致死，遇上
低血压该怎么办？需先查明原因，通过饮食、运动
改善自身身体素质。

绝大多数低血压患者（尤其与体质或遗传有
关的长期慢性低血压）在临床上并无任何不适，或
仅有头晕、困倦、乏力等非特异性症状，少数（血压
急剧下降者）出现以脑供血不足为主的临床症状，
如头晕、眼黑、肢软，甚至可以出现晕厥或休克。

专家提醒，如果并非病理性低血压，一般不必
服用升压药物。低血压一般不需要特殊的治疗，
只要在日常生活中适当注意营养，经常参加体育
锻炼，改善体质。症状明显或影响正常生活的低
血压患者要及时到医院治疗，以免发生严重后
果。另外，低血压患者入浴时，要小心防范突然起
立而晕倒，泡温泉也尽量缩短时间。

在饮食方面需要注意的是，相较于高血压患
者的低盐、低糖、低脂、低热量等饮食原则，低血压
患者应采取适当的高热量、高盐、高胆固醇饮食原
则，且减少吃冬瓜、西瓜、芹菜及苦瓜等具有降血
压的食物，可选择滋补的人参、黄芪等有利调节血
压的中药材，搭配生活习惯的调整和就医治疗，稳
定血压。

此外，还可以试试足底按摩，也可以起到一定
的保健功效。当然，如果上述的方法都不能改善，
请立即寻求专业医疗机构的帮助。 （桑九）

得了甲沟炎
需按病程医治

甲沟炎俗称“冻甲”，是手指或脚趾甲沟或其
周围组织的感染。指甲及周围哪怕是有一点微
小刺伤、挫伤或倒刺，就会给细菌的滋生提供机
会，因此平时要注意清洁卫生和自我保护，一旦
出现小的创面，应及时杀菌消毒。

若不幸得了甲沟炎，在治疗之前，需清楚指
甲皮肤损伤的程度及炎症类型，按照病程对症治
疗。

甲沟炎早期:甲沟炎初期还没有起脓的时候，
可用鱼石脂软膏在患部周围敷上，进行消炎消
肿，同时结合服用头孢类药或阿莫西林。另外还
需注意清洁与日常护理，可用碘伏擦洗患部预防
感染。如果患处有些红肿，可以用10%黄柏溶液
湿敷消肿。

化脓性甲沟炎:炎症比较厉害，已经有化脓现
象发生时，则需要将脓液彻底排除。如果是积脓，
就需进行切开引流，将脓液排出，同时继续服用抗
菌药，使炎症治愈。如果是嵌甲，早期可选用奥甲
霜，可缓解疼痛，软化指甲，纠正其生长趋势。

甲沟炎后期:若切开引流也无法好转，则需要
到医院进行拔甲术，一般建议将整片指甲拔除。
切除甲板边缘的同时，一定要切除相对应的甲基
质和甲床，切除甲基质要深达趾骨才能防止新长
出的指甲再次不正；若伴有甲旁皮肤肥大，应同
时将肥大的甲旁皮肤梭形切除。

在日常生活中，指甲不应剪得过短，甲沟两
侧的指甲不留甲尖。鞋子的选择一定要合脚，少
穿尖头高跟的鞋子，注意鞋袜的透气性，防止细
菌感染。 （宗和）

经常落枕怎么办？
及时到医院做检查，查明是否由颈椎病引起


