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眼睛，这扇心灵的窗户，同样需
要防晒。尤其到了夏季，阳光中的
紫外线（UV）强度达到年度高峰，对
眼睛构成潜在威胁。海口市人民医
院眼科主任谢青提醒，紫外线会刺
激角膜发炎，导致眼睛疼痛和流
泪。紫外线穿透晶状体，使之浑浊，
引发白内障。它还可能损害眼底黄
斑区，增加黄斑变性的风险。

眼睛的防晒，选择合适的墨镜
非常重要。墨镜，学名太阳镜，是阻
挡紫外线的很好工具。但不是所有
墨镜都具备防紫外线功能，正确的
选择至关重要。谢青说，墨镜不必
昂贵，关键在于符合防紫外线标准，
选对了类型才是最首要的。

挑选墨镜最重要的，就是关注
是否有标注相关执行标准，以及镜
片对紫外线的阻隔率——UV值。
合格的墨镜上会标有“100%UV吸
收 ”“UV400”“ 防 UV”等 字 样 。
UV400和100%UV没太大区别，都
可以阻止紫外线。有三种标志的任
意一种即可。

在颜色的选择上，首推灰色、茶
色、绿灰色这三种，这些颜色的镜片
对红外线、紫外线吸收效果较好，可
以改善视觉对比度和清晰度。颜色
深浅不同的太阳镜，功能也有所差
异，要看太阳光穿过的比例即透射
比（CAT）。

1.CAT1类：这类太阳镜的镜片
往往颜色较浅，它的透射比高达
43%到80%，但在阳光强烈的时候，
就显得聊胜于无了。建议在阴天逛
街或者拍写真时用。

2.CAT2类和CAT3类：这两类

太阳镜可以随心挑选，它的透射比
在8%到43%之间，适用于大部分场
合。

3.CAT4类：此类太阳镜有些类
似“功能性”太阳镜，其镜片颜色较
深，透射比在3%到8%之间，就像眼
前蒙上了一块黑布，注意开车时千
万别戴，不然，前面有障碍物也看不
清。

墨镜镜片的功能有偏光、变色
和屈光之分，建议选偏光镜片，能有
效过滤眩光（反光），减弱强光和杂
光。使用范围广泛，户外运动、开车
都可以佩戴。变色镜片可根据环境
变换颜色，室内颜色变浅，室外颜色
变深。屈光镜片可同时满足近视和
遮光需求。

镜片越大越好：墨镜覆盖的范
围越大，保护效果越好，尤其是包裹
型的，有助于减少从侧面进入眼睛
的紫外线。

镜框款式：墨镜款式有很多，喜
欢时尚的爱美人士可选方框太阳
镜，经常进行户外运动的人群可选
一体运动款，佩戴近视眼镜的人群
可选偏光眼镜套镜，适用多种近视
镜框架，上推下拉一秒佩戴，比夹片
更方便。

甲状腺结节是一个比较常见
的健康问题，特别是甲状腺囊性或
囊实性（以囊性为主）良性结节。
这些结节有时会导致颈部肿块，甚
至伴随有颈部肿胀、压迫感、疼痛、
吞咽异物感，以及在严重情况下可
能出现的呼吸困难或声音嘶哑等
症状，这些都可能对患者的日常生
活和工作效率造成影响。

当通过彩超发现甲状腺上有
囊性结节时，许多人的第一反应可
能是担忧和困惑。海南省人民医
院超声科副主任医师王东林说，其
实不用过度担心，因为大多数结节
是良性的，并不一定需要治疗。如
果结节影响了患者的生活质量，或
者患者有治疗的意愿，现代医学也
可以提供多种治疗方式，其中就包
括“硬化治疗”这项微创技术。

什么是“硬化治疗”？王东林
介绍，这是一种在超声引导下进行
的微创治疗技术。医生使用一根
细小的穿刺针，将囊肿内的液体抽
出，然后注入硬化剂。这种硬化剂
可以破坏囊壁，使囊肿的内壁粘
连，从而缩小甚至闭合囊腔，有效
减轻或消除由囊肿引起的症状。

与传统的手术治疗相比，“硬
化治疗”具有明显的优势。该技术
减少了对周围组织的损伤，尤其是
喉返神经和甲状旁腺的损伤。仅
有针尖大小的创口，可以让颈部不
留疤痕。该手术在门诊即可完成，
操作简便快捷。术后患者的恢复

也比较迅速，不会影响正常的工作
和生活。且相较于手术治疗，其费
用更低。

“硬化治疗”适用于以下情况：
经超声检查和细胞学检查确认为
良性的囊性结节或以囊性为主的
结节。结节引起疼痛、压迫感或
影响美观，让患者有强烈的治疗
意愿。

然而，也有一些情况不适合进
行这种治疗：

正在接受抗凝治疗或有出血
倾向的患者，有严重心脑血管疾
病、精神障碍或不能耐受治疗的患
者，对硬化剂成分过敏的患者，最
近服用过头孢类药物的患者，处于
月经期、妊娠期或哺乳期的女性。

眼部防晒
需要额外注意的事项

儿童的防晒

儿童的角膜和晶状体比
成人的更透明，过滤紫外线的
能力较弱，因此，对于婴儿、儿
童或是青少年，早期使用适当
的紫外线防护举措（防晒霜、
防护服、帽子和太阳镜）尤为
重要。

定期更换

太阳镜镜片会因磨损、氧
化而降低防紫外线功能，建议
2到3年更换一次。

综合防护

即使佩戴墨镜，也应配
合其他防护措施，如戴帽子，
以减少阳光和紫外线的影
响。

对眼睛的保护不应仅限
于防晒。蓝光等现代生活中
的其他光源同样会对眼睛造
成损害，因此需要全面关注
眼睛健康。

夏日炎炎，眼睛也要防晒
■ 海南日报全媒体记者 侯赛 通讯员 全锦子

甲状腺结节不想手术？
微创治疗可帮忙
■ 海南日报全媒体记者 侯赛 通讯员 冯琼
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25岁女子小雯（化名）
身高 1.53 米，但体重已达
80 公斤，近日，经海南省
中医院临床营养科副主任
医师符杨浠诊断为肥胖
症，并伴有糖代谢异常。

起初，小雯遵医嘱进
行限能量膳食营养治疗，
并服用该科开出的中药代
茶饮减重，一个礼拜下来
就瘦了 7 斤。不过，她近
期到临床营养科复诊时自
诉体重出现反弹，血糖控
制欠佳，经符杨浠详细询
问，原来，这段时间以来，
小雯在饮食上刻意控糖，
但难免耐不住“糖瘾”，就
在自媒体平台上选购了好
几款代糖零食解馋，结果
一多吃，就导致血糖出现
异常。

“顾名思义，代糖并不
是真糖，但它与真糖口感
相似，甜度往往比真糖要
高出很多倍。”符杨浠介

绍，真正的糖包括蔗糖、葡
萄糖、果糖等，由于糖类物
质最容易被人体吸收，在
体内转化为脂肪，容易导
致肥胖。而代糖又称为甜
味剂，属于食品添加剂，含
热量极低，也不易被人体
吸收，自然受到部分消费
人群的青睐。代糖不会刺
激血糖水平升高，如果大
量摄入代糖，机体感知到
甜味信号后会过量分泌胰
岛素，长期刺激会导致胰
岛素敏感度下降，对控制
肥胖及糖尿病反而不利，
患者会出现体重上升、血
糖升高等症状。

另据了解，经常食用代
糖食品可能会导致肠道菌
群紊乱，从而引起便秘、腹
泻或消化不良等问题。

食
话
实
说

警
惕
﹃
无
糖
﹄
的
甜
蜜
陷
阱

代
糖
食
品
未
必
对
减
肥
有
效

增加患代谢综合征的风险

产生成瘾性，导致肥胖

增加患乳腺癌的风险

增加患心血管疾病的风险

损害肠道健康

降低免疫力

加重炎性疾病

损害记忆和认知能力

加速皮肤衰老

影响睡眠质量

炎炎夏日里，喝
上几口甜饮，再吃上
几块甜食，体内分泌
的多巴胺让人瞬时感
到身心愉悦，不过，如
果过度摄入高糖食
品，则会导致肥胖及
糖代谢异常等病症。

就在大家下意识
地戒糖、控糖时，一些
商家推出系列“零糖”
饮料、代糖食品，一时
间可谓圈粉无数。“有
一定的医学依据，但
不能过度依赖，提醒
大家别掉进‘甜蜜陷
阱’。”受访中，海南
三甲医院营养科专家
提醒，长期食用零糖
食品可能会干扰身体
对甜味的感知与食欲
调节机制，而过度依
赖代糖食品容易造成
胰岛素敏感性下降，
或影响肝肾代谢，由
此增加糖尿病及心血
管等疾病风险。

为了瘦身与健康，部分
人群选择甚至依赖代糖食
品，这里可能存在认识误区，
那么，对于代糖或者零糖食
品，是否就意味着可以放心
地食用呢？

很多人“闻糖色变”，这
本身就是一个认知误区。在
一些医学专家看来，糖并不
是健康的敌人，相反，糖在人
类生命活动过程中起着十分
重要的作用，它能为生命活
动提供必不可少的营养与能
量。但是当身体摄入糖分超
标，导致肥胖或引发其他病
症时，患者就需要遵医嘱进
行科学的控糖。这里的糖，
主要指精制糖，如白砂糖，
并不代表复合糖类，如各种
主食。

“无糖食品，并不等于真
的不含有半点糖，有时吃多
了，血糖也会升高；而有些

‘无蔗糖’食品，它的含糖量
很可能反而会更高。”海口市
人民医院临床营养科副主任
医师徐超介绍，按照国家有
关食品标签规定，每100克
的固体食品，或100毫升的
液体食品，只要含糖量不高
于0.5%，即可标为“无糖”食

品，某些无蔗糖食品的主要
食物成分是碳水化合物，也
有可能含有淀粉水解物，如
果不加节制地食用，糖尿病
患者等人群容易出现血糖
升高、病情加重等情况。而
对于食品包装袋上刻意标
注的“无蔗糖”字眼，徐超提
醒，这只是明确了不添加蔗
糖而已，有时会在食品配料
表中发现，其中含有白砂
糖、葡萄糖、麦芽糊精等其他
糖，就此而言，应是商家为了
促销量与消费者玩了个“文
字游戏”。

“可以适量食用，但一
定不能依赖。”谈及当下
琳琅满目的代糖食品，徐
超介绍，代糖分为天然提
取与人工合成两大类，两
者的口感、甜度与蔗糖近
似，热量都很低，但要注意
总量控制。需要提醒的
是，依赖代糖、零糖食品并
不能有效减肥，也不利于
身体降糖，有时可能会诱
发心脑血管等慢性疾病。
他提醒减肥人群，膳食结
构应该保持食物种类多样
化，要合理均衡摄入不同
食物。

建议
不可依赖“零糖”

“代糖”食品减肥

高糖食物是指含

有大量糖分的食物，

如糖果、蛋糕、甜点、

软饮料等。此外，一

些水果也含有较高的

糖分，如香蕉、葡萄

等，但它们也提供了

其他重要的营养物

质，因此仍然被认为

是健康的食物选择。

总体上，加工食品是

人们摄入大量糖分的

主要来源。
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海南中医药·传承与创新

带你了解《中医药法》
今年7月 1日，《中华人民共和国中医药法》

（以下简称《中医药法》）已实施七周年。这部法
律，让国粹的传承有了国法保障，为中医药事业发
展筑牢基石。现摘登《中医药法》部分内容，以便
群众了解。

中药保护与发展

国家制定中药材种植养殖、采集、贮存和初加
工的技术规范、标准，加强对中药材生产流通全过
程的质量监督管理，保障中药材质量安全。

国家鼓励发展中药材规范化种植养殖，严格管
理农药、肥料等农业投入品的使用，禁止在中药材
种植过程中使用剧毒、高毒农药，支持中药材良种
繁育，提高中药材质量。

国家建立道地中药材评价体系，支持道地中药
材品种选育，扶持道地中药材生产基地建设，加强
道地中药材生产基地生态环境保护，鼓励采取地理
标志产品保护等措施保护道地中药材。

前款所称道地中药材，是指经过中医临床长期
应用优选出来的，产在特定地域，与其他地区所产
同种中药材相比，品质和疗效更好，且质量稳定，具
有较高知名度的中药材。

国务院药品监督管理部门应当组织并加强对
中药材质量的监测，定期向社会公布监测结果。国
务院有关部门应当协助做好中药材质量监测有关
工作。采集、贮存中药材以及对中药材进行初加
工，应当符合国家有关技术规范、标准和管理规
定。国家鼓励发展中药材现代流通体系，提高中药
材包装、仓储等技术水平，建立中药材流通追溯体
系。药品生产企业购进中药材应当建立进货查验
记录制度。中药材经营者应当建立进货查验和购
销记录制度，并标明中药材产地。

国家保护药用野生动植物资源，对药用野生动
植物资源实行动态监测和定期普查，建立药用野生
动植物资源种质基因库，鼓励发展人工种植养殖，
支持依法开展珍贵、濒危药用野生动植物的保护、
繁育及其相关研究。

在村医疗机构执业的中医医师、具备中药材知
识和识别能力的乡村医生，按照国家有关规定可以
自种、自采地产中药材并在其执业活动中使用。

国家保护中药饮片传统炮制技术和工艺，支持
应用传统工艺炮制中药饮片，鼓励运用现代科学技
术开展中药饮片炮制技术研究。

对市场上没有供应的中药饮片，医疗机构可以
根据本医疗机构医师处方的需要，在本医疗机构内
炮制、使用。医疗机构应当遵守中药饮片炮制的有
关规定，对其炮制的中药饮片的质量负责，保证药
品安全。医疗机构炮制中药饮片，应当向所在地设
区的市级人民政府药品监督管理部门备案。根据
临床用药需要，医疗机构可以凭本医疗机构医师的
处方对中药饮片进行再加工。

国家鼓励和支持中药新药的研制和生产。国
家保护传统中药加工技术和工艺，支持传统剂型中
成药的生产，鼓励运用现代科学技术研究开发传统
中成药。

生产符合国家规定条件的来源于古代经典名
方的中药复方制剂，在申请药品批准文号时，可以
仅提供非临床安全性研究资料。具体管理办法
由国务院药品监督管理部门会同中医药主管部
门制定。

前款所称古代经典名方，是指至今仍广泛应
用、疗效确切、具有明显特色与优势的古代中医典
籍所记载的方剂。具体目录由国务院中医药主管
部门会同药品监督管理部门制定。

国家鼓励医疗机构根据本医疗机构临床用
药需要配制和使用中药制剂，支持应用传统工艺
配制中药制剂，支持以中药制剂为基础研制中药
新药。医疗机构配制中药制剂，应当依照《中华
人民共和国药品管理法》的规定取得医疗机构制
剂许可证，或者委托取得药品生产许可证的药品
生产企业、取得医疗机构制剂许可证的其他医疗
机构配制中药制剂。委托配制中药制剂，应当向
委托方所在地省、自治区、直辖市人民政府药品
监督管理部门备案。医疗机构对其配制的中药
制剂的质量负责；委托配制中药制剂的，委托方
和受托方对所配制的中药制剂的质量分别承担
相应责任。

医疗机构配制的中药制剂品种，应当依法取得
制剂批准文号。但是，仅应用传统工艺配制的中药
制剂品种，向医疗机构所在地省、自治区、直辖市人
民政府药品监督管理部门备案后即可配制，不需要
取得制剂批准文号。医疗机构应当加强对备案的
中药制剂品种的不良反应监测，并按照国家有关规
定进行报告。药品监督管理部门应当加强对备案
的中药制剂品种配制、使用的监督检查。

中医药科学研究

国家鼓励科研机构、高等学校、医疗机构和药
品生产企业等，运用现代科学技术和传统中医药研
究方法，开展中医药科学研究，加强中西医结合研
究，促进中医药理论和技术方法的继承和创新。

国家采取措施支持对中医药古籍文献、著名中
医药专家的学术思想和诊疗经验以及民间中医药
技术方法的整理、研究和利用。国家鼓励组织和个
人捐献有科学研究和临床应用价值的中医药文献、
秘方、验方、诊疗方法和技术。

国家建立和完善符合中医药特点的科学技术
创新体系、评价体系和管理体制，推动中医药科学
技术进步与创新。

国家采取措施，加强对中医药基础理论和辨
证论治方法，常见病、多发病、慢性病和重大疑难
疾病、重大传染病的中医药防治，以及其他对中医
药理论和实践发展有重大促进作用的项目的科学
研究。 （文/可）
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案例
代糖“欺骗”

体重不降反升

《中国居
民 膳 食 指 南
（2022）》 建
议，控制添加
糖的摄入量，
每天不超过50
克，最好控制
在25克以下。
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