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病历档案
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“预防干眼，除了有良好的生活
习惯，注意眼部的保护和清洁也十分
重要。”赵普宁介绍，正常情况下，人
的眼睛一分钟需要眨眼十几次，但在
日常生活中，很多人往往一看电脑或
者手机就忘了眨眼，也容易引发干
眼，“平时我们有意识地眨眼，洗脸的
时候可以适当按摩一下眼部，让眼部

的腺管保持通畅。”
长时间的风吹和日晒也会引发

干眼。由于海南日照强烈，赵普宁提
醒民众外出也要注意佩戴太阳镜，如
果是骑电动车或自行车，要佩戴防风
镜。

赵普宁特别指出，如今，人们
已经非常重视口腔的清洁，但却没

有意识到，其实眼部的清洁同样重
要。“我们平时就要像刷牙一样注
意眼部的清洗。每天早晚在洗脸
的时候，对眼睑也要进行适度的清
洗。”

她建议，每天早晚可以用40℃-
45℃热水蒸汽熏蒸5-10分钟，或热
毛巾敷上、下眼皮。在局部热敷后，

轻闭双眼，用拇指和食指分别对上眼
睑和下眼睑进行轻柔按压。如果有
条件，还可以用棉签蘸取眼部清洁液
（或稀释的婴儿洗发液），清洁睑缘和
睫毛，清除眼部分泌物。干眼严重
者，可以在中午加做一次。长期坚
持，两三个月可以达到一定的治疗效
果。

久盯手机忘眨眼 易得干眼症
干眼发病率高确诊率低，我省开设首个干眼门诊

■ 本报记者 符王润
通讯员 冯琼

干眼是眼科门
诊最常见的疾病，其
主要特征是泪膜不
稳定和泪液高渗性
的恶性循环所导致
的眼表炎症、损伤以
及眼部异物感。中
至重度的干眼会伴
有明显的疼痛，导致
患者生活质量下降，
甚至产生抑郁等心
理问题。随着人们
生活习惯和饮食习
惯的改变，干眼的发
病率越来越高，而干
眼是一个复杂的疾
病，干眼门诊需要专
业的导向，根据不同
的病人来设置不同
诊断与治疗，有的放
矢，才能使治疗效果
达到最佳。为此，海
南省人民医院专门
开设了我省首个干
眼门诊，开展干眼的
防治工作。

海南省人民医院眼科主任赵普
宁介绍，干眼是一种眼表疾病，近年
进入高发期。我国干眼的发病率是
21%-30%。由于人们对干眼的认识
程度不高，干眼的确诊率不到1%，导
致很多干眼错过早期治疗。

干眼主要分为水液不足型和蒸

发过强型两大类，其中蒸发过强型的
患者占大多数。早期的干眼会令人
感觉眼睛疲惫、干涩，严重者眼睛有
烧灼感、异物感、流泪、视力下降、畏
光等，甚至会导致失明。

赵普宁表示，导致干眼的因素比
较复杂，大部分是因为不良的生活习

惯，如使用手机、电脑等电子产品的
时间过长，屏幕蓝光对眼睛造成刺
激。还有饮食过于油腻，面部皮脂腺
分泌油脂增多，导致眼部水分蒸发过
强。这也是如今越来越多的人甚至
青少年出现干眼的原因之一，还有很
多其他因素，如更年期的妇女是干眼

的高发人群，红斑狼疮、高血压患者
等也容易出现干眼。

赵普宁指出，海南的干眼患者偏
多，这也许和海南气候炎热时间长，
阳光强烈，饮食中的海鲜、禽类、肉类
偏多，容易引起眼睑板腺管堵塞有
关。

33岁的王林（化名）眼睛经常发
红不退，经检查发现是由干眼造成
的睑缘炎性角膜炎。“干眼一定要及
时治疗，否则发展成眼睑缘炎，常常
复发，严重者会造成失明。”赵普宁提
醒，如果感觉眼睛很累，经过休息后
依然没有缓解的话，就需要及时就
医，尽早确诊进行治疗，“很多人觉得
眼睛干涩不舒服，有异物感，滴滴眼
药水就可以了。结果一拖，到就医的
时候就已经发展到角膜炎了。”

目前，干眼的主要治疗方式包括
使用人工泪液、消炎药物、手术等，
而调整饮食和改善不良生活方式也
是很重要的防治方式。“比如有些孩

子才几岁，睑板腺就已经有病变了，
就是因为平时吃的营养过剩，饮食
太油腻，不注意眼睑卫生，导致泪液
蒸发过强有关。因此，改变不良的
饮食习惯就很关键。”赵普宁说，对
于干眼的治疗，首要是改变不良的
生活方式，补充相应的营养素如脂
肪酸、维生素、亚油酸等，同时改善
工作、饮食环境，忌食辛辣刺激的食
物。其次可以通过物理治疗，通过
热敷、按摩和清洁，疏通眼部腺管。
同时配合药物治疗，如使用局部人
工泪液、局部抗生素、激素等，“干眼
是一个慢性的过程，要根据具体情
况慢慢调理。”

■ 本报记者 符王润
通讯员 徐敬

近日，海南省第三人民医院
的麻醉医生遇到了一位爱“撒娇”
的老患者。

这位八十岁的老阿公在全
身麻醉下顺利完成了“膀胱镜检
查+膀胱结石碎石术”，术后转入
恢复室复苏。十分钟后阿公呼
吸、运动功能恢复、睁眼，突然不
停地挥舞双臂，大喊“我要找妈
妈！我要找妈妈！”任凭麻醉医
生和恢复室护士如何安抚都无
济于事。

无奈之余，麻醉医生只好
分次推注短效镇静剂让阿公暂
时入睡，同时密切关注其意识与
生命体征。期间阿公几次醒来
后仍然不停地“找妈妈”。两个
小时后，阿公终于表现得比较安
静配合，精神状态恢复了正常，
安全送返病房，术后随访无特殊
情况。

这位阿公为什么全麻手术
醒来后变得如此“幼稚可爱”
呢？是不是阿公之前有精神病
史或者颅脑有什么问题呢？据
当时为阿公实施麻醉的医生回
忆，术前晚上访视阿公时应答
反应都可以，院内各项检查结
果都大致正常，两年前做过“前
列腺电切术”，一年前确诊“前
列腺癌”，即便如此，阿公并不
愿意再进行任何治疗，家里家
外的活还一样不落下。此次住
院是因为膀胱里一个小结石造
成急性排尿困难需要手术取
出。

对阿公全麻术后出现的举
动，省三院麻醉手术科医生许
静红给出了解释：全麻手术中
用到的所有的药物都没有证实
会影响人的大脑智力。况且，
多数全麻药物还具有脑保护的
作用。

阿公为何会出现如此反常的
表现呢？许静红道出真相：原来

这种反常表现有个专业名词——
“术后谵妄”。术后谵妄是患者经
历外科手术后出现的异常精神运
动行为，如意识不清楚，不知道自
己在哪里，对呼唤无法正确应答，
不自主的运动，通常始于恢复室，
持续时间可长可短，一般可以恢
复，严重者可造成认知功能持续
受损。

那么哪些人、哪些情况下容
易发生？许静红表示，最主要的
因素是高龄。年龄越大，合并疾
病越多，比如糖尿病、心脑血管疾
病、帕金森、抑郁症、营养不良、贫
血、内环境紊乱等，都是术后谵妄
的高危因素。自身酗酒，术前用
阿托品和安定等也是诱发因素。
另外，手术时间长、出血多、长时
间低血压、疼痛是造成术后谵妄
的重要原因。

许静红指出，预防术后谵
妄，就应当避免以上的易感因
素，纠正患者术前体质。如果不
可避免出现了术后谵妄，应及时

给予药物充分镇静，去除诱发因
素。如麻醉医生为阿公应用了
术后镇痛泵去除术后疼痛等。
如果还不能减轻症状则应用抗
精神病药物，密切关注精神状态
和生命体征。

“七九八九，单衣行走。”冬春
交替之际感冒易发，如何鉴别风
寒、风热感冒，及时对症下药？专
家提示，患者可通过自行辨识口
气等表征来判断感冒类型，辨证
施治。

中医认为，冬季常见的感冒
有“风寒感冒”和“风热感冒”两
种类型，暑湿感冒冬季不常见。
风寒、风热的属性并不是因季节
而定，而是根据症状表现来区
分。一般来讲，冬天气温低，在
感冒初起时风寒特征表现明显，
但风寒与风热感冒之间可以相
互转化。

如何判断感冒属于风寒还是
风热？中华中医药学会治未病分
会副主任委员、辽宁中医药大学
博士生导师朱爱松介绍，可通过

“五辨”来识别：
辨寒与汗，发热重恶寒轻且

有汗为风热；恶寒重发热轻且无
汗为风寒。

辨口与痰，患者自觉口气热
或兼燥、口干，有黄痰者为风热；
自觉口中不热不燥或凉，痰白稀
者为风寒。

辨鼻，患者自觉鼻燥，所出之
气热或鼻涕稠浊者为风热；鼻无
燥热感或觉凉或鼻涕易出且清稀
者为风寒。

辨面色与舌苔，虽恶寒明显
而面白唇红少苔者为风热；面白
唇青或恶寒甚，舌薄白者为风寒。

辨小便，患者自觉小便微有
热感者为风热；无热感而清长者
为风寒。

专家表示，感冒初起时，风
寒、风热的区分尚不明显。此时，
病情较轻，可食用“葱白豆豉煲豆
腐”。治疗风寒感冒关键在于发
汗，民间常用加盖厚被、喝姜枣
水、喝姜粥米汤、热水泡脚等方
法，食疗可选择姜糖苏叶饮。治
疗风热感冒宜用辛凉之物疏散风
热，可以薄荷鸡蛋肉丝汤、煮梨水
进行食疗，并结合背部刮痧清内
热。 （新华社）

五类人
应到营养门诊瞧瞧

老人：65岁以上的老人如果出现不明原因乏
力，体重减轻，体能下降的症状，可能存在“衰弱”
或“肌无力”。北京协和医院老年医学科主任刘晓
红介绍，通过营养干预，最终的目的是改善老人的
功能状态，以更好的身体安度晚年。

慢性病患者：营养补给是场持久战 有些慢疾
病跟营养有关，对饮食均有一定要求。比如，慢性肾
脏疾病在饮食上对蛋白质和钠有一定限制；肝病对蛋
白质和脂肪有一定要求。而对于糖尿病、高血糖、高
血脂等患者，通过平衡膳食、合理营养，可以有效减轻
体重，同时达到辅助控制血糖、调节血脂等目的。

体重不合理者：上海同济医院临床营养科主
任吴萍介绍，网上各种减肥、增肥方法并不是针对
个人情况定制的，减肥需要科学的方法和医生的
指导，以保证安全和效果。

准妈妈：营养刚刚好宝宝才健康 孕期如果营
养不足，母亲可能出现贫血、免疫力低下，胎儿可
能生长发育迟缓等。反之，如果营养过剩，则可能
使母亲体重增长过快、出现妊娠糖尿病，还可能出
现巨大儿等。北京世纪坛医院妇产科主任医师王
慧英提醒，准妈妈可以进行多项营养素评价，对营
养状况进行精细化评估。

癌症患者：合理的营养支持，能够加快癌症患
者术后的康复，减少癌症复发的风险、增强放化疗
等治疗的效果、减少毒副反应、改善癌症患者的生
活质量。复旦大学附属肿瘤医院营养科主任凌轶
群介绍，癌症患者更应该注意膳食平衡、食物多样
化，不要盲目忌口。 （健康报）

水油焖炒
是锁住营养的好方法

在烹调蔬菜时，有一种营养素保存率特别高、
操作十分简便的烹调方法，那就是“水油焖炒”，俗
称“油煮菜”。

“水油焖炒”有炒的操作，但和炒又有区别，把
菜放在一小碗沸腾的油水混合物中“翻炒”，用沸
水替代大部分油，做到了少油烹饪；它有煮的操
作，但和煮又有区别。煮菜需要大量水，以没过所
有食材，而“水油焖炒”只需要一小碗水，甚至半碗
水。用少量加了油的水来替代大量的水，既能避
免水溶性营养素大量溶出，又能让蔬菜纤维吸油
变软，改善蔬菜的口感。

“水油焖炒”有炒和煮的特点，但又结合了蒸的
优势。因为在将菜放入锅中翻匀之后，还需要盖上
锅盖焖半分钟至1分钟。这个过程能让蒸汽充分
穿透食材，加速食材的成熟速度。蒸汽的穿透力
强，能让食材内部迅速成熟，又能避免食材内部的
大部分风味和营养物质跑到菜汁里；它还有焖的过
程，但又和炖有区别，因为它只需用中火或小火焖半
分钟至1分钟（如果是难熟或大块的食材，可以延长
焖的时间），然后打开锅盖，中火再“翻炒”1分钟，让
水分适当蒸发，再迅速关火，烹调时间比炖菜短。

据实验室测定，菠菜、芥蓝等用“油水焖炒”法
烹饪时，维生素C的保存率明显高于水煮和焯烫，
特别是在水中先放油，再放入蔬菜煮熟，可以有效
保护维生素C。

例如，用100克水煮100克菠菜时，可先在水
中添加2.5克油，焖煮2分钟，出锅后再加盐（如果
在烹饪过程中放盐，会大大增加维生素C的损失），
连汤一起食用。这样做，菠菜的维生素C保存率高
达96%。如果将菠菜焯一下，维生素C的保存率
只有50%。同时，“水油焖炒”绿叶菜脂肪含量只
有2.5%，而餐馆、家庭中的清炒绿叶菜脂肪含量在
6%以上，有的甚至在10%以上。 （大河健康报）

睡觉时常手麻
“夹脊”可缓解

睡觉手麻的现象，相信很多人都有过，我们一
定要重视起来，因为它有可能是某种疾病的预示。

睡觉手麻有四大原因
血管因素。当我们坐久时，会引起下肢麻木，

当手放的姿势不对时，也会感到麻木。因为当血
管受到压迫时，肢体部分缺血，引起麻木，等解除
了压迫，血液流过去，则有镇痛感。

神经因素。神经内有轴浆流动，当神经受到
压迫时，轴浆流动受阻碍，亦会引起手麻。

脑因素。当脑部出问题如中风，大脑所支配
区域会出现麻木、无力等症状。

全身因素。长期血脂过高，易引起血管壁硬
化，血液黏稠，血流变慢，细胞所得到的氧气养料
减少，导致麻木。

两招预防睡觉手麻
调整睡姿。睡觉偶尔手麻不需要太担心，应

该是压到手臂导致血流不通畅。针对以上情况，
可以在晚上多按摩手臂，或是调整为一个较为舒
服的睡姿。

换枕头。可以挑选一个高度适合的枕头，枕
头需要平，让颈部枕在枕头上，让血液流畅。

做“夹脊”动作可有效缓解
中医把五脏六腑比喻成蓄电瓶，把经络比喻

成导线，而督脉就像人体的“发电厂”。刺激督脉，
可疏通经络，对五脏六腑有好处。有一个特别简
单的方法：夹脊。

方法：坐在椅子的前三分之一的地方，两只手
放在身后，以支撑身体，上半身微向上拱起，会感
觉到后背发紧，两肩用力向后夹，让后背更紧张一
些，有轻微酸痛感，坚持10~30秒，然后放松10
秒，反复做10次。 （大河健康报）

干眼症发病进入高发期

改变不良生活习惯很重要

要像注重刷牙一样注重眼部清洁
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