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生 活

王霞指出，青光眼是一种终身性疾病，要
保持良好的心态和稳定的情绪，精神压力大，
思虑过多，生闷气或大发脾气，均易发生急性
青光眼。

“不要过度用眼，要避免在黑暗中过度用

眼看一个光亮点。”在刘力苇看来，平时看手机
时最好调整手机屏幕的对比度，使亮度和色泽
尽量柔和。有可能的话应在房间开一盏低亮
度的背景照明灯，缓和一下屏幕和背景环境间
亮度的差距。而且持续看手机时间尽量不要
超过 20分钟，要有意识的眨眼，注意给眼睛“减
负”。

此外，对于青光眼患者来讲，喝水也是个
大学问。要避免一次性大量饮水，水要少量分
次喝，晚间尽量减少饮水量，防止诱发青光眼。

两位专家建议，对于急性青光眼患者，在
做好自我防护良好的情况下，需要及时到眼科
就诊，降低眼压，以防视功能损伤。对于已经
明确诊断的原发性开角型青光眼，患者需按时
用药。

日常生活中，我
们经常看到很多老人
一瘸一拐地走路，都
知道这是年纪大了、
关节炎犯了的原因。
那么年纪大一定会患
上关节炎吗？有没有
办法预防呢？

首先，我们必须
要了解骨关节炎。骨
关节炎又被称为老年
性关节炎，指的是由
多种因素引起关节软
骨 纤 维 化 、皲 裂 、溃
疡、脱失，而导致的以
关节疼痛为主要症状
的退行性疾病，发病
原因尚不明确，与年
龄、肥胖、炎症、创伤
及遗传因素等有关。

世界卫生组织相
关数据显示，目前全
世界骨关节病患者已
超过 4 亿人。我国骨
关 节 炎 患 者 超 过 1
亿，且发病率随年龄
增 加 而 增 高 。 1990
年 ~2010 年 ，我 国 膝
关节炎发病率增长为
45%，致残率位居全
球第二位。

有些人认为，骨
关 节 炎 就 是 个 老 年
病，疼痛不明显不用看医生。但是如
果骨关节出现问题却没有引起重视，
会导致运动量减少，进而影响内分泌
系统、消化系统等，形成一系列的恶
性循环。

那 么 骨 关 节 炎 应 该 如 何 治 疗
呢？一般采取阶梯治疗法，主要分为
三个过程。

如果刚开始有膝痛症状时去就
医，医生会建议做一些生活方式的改
变，让骨关节炎不至于发展得太快。

如果生活方式改变后症状仍没
有改善，医生会建议进行医学检查，
如 X 光、CT 或核磁，评估软骨磨损的
情况，然后吃药打针。

如果吃药打针仍不管用，医生可
能会建议手术治疗，根据情况选择关
节镜手术、截骨手术、人工关节置换
手术。

一般情况下，人工关节置换手术
是其他方法均告无效时才做的选择，
因为更换关节可能导致并发症，而且
人工关节并不能完全替代原生关节，
会导致部分功能的丧失。

因此，膝骨关节出现不适的人千
万不要拖着。早就医、早发现、早干

预，可以缓解关节退化的速
度，以免疾病发展到晚期，
只能通过做关节镜手术、关
节置换手术等进行治疗。

别摸黑玩手机
小心诱发急性青光眼

现在在家除了吃饭睡觉，玩手机、电脑等电子设备也成为居家必备项目：刷短视频、
打游戏、熬夜追剧等等，就连一些小学生也要用手机、电脑学习课程。

“虽然手机、电脑等智能产品给我们生活学习带来了极大的便利，丰富了我们的娱
乐方式，但是也要坚持适度原则，尤其是关灯玩手机更加不可取。值“世界青光眼周”之
际，首都医科大学附属北京康复医院头颈康复中心主任、眼科主任王霞提醒。

“ 摸 黑 玩 手 机 会 导 致 青 光 眼 ，甚 至 失
明。这绝非危言耸听。”首都医科大学附属
北京康复医院头颈康复中心眼科医师刘力
苇道，在昏暗的光线下用眼，会造成瞳孔长
时间散大，堵塞眼内液体循环流通，导致眼
压升高，青光眼急性发作，持续的高眼压可
给眼球各部分组织和视功能带来损害，造成
视力下降、视神经损伤和视野缩小，如果不
及时治疗，甚至可能导致失明。

哪些人群具有“青光眼体质”呢？刘力
苇表示，有 4类人群更易患上青光眼。

一是脾气暴躁的人。一些人常常保持
暴躁的情绪，那么情绪不稳定往往会导致眼
压不稳定，长此以往便会诱发青光眼的形
成。

二是 40 岁以上的女性。由于 40 岁左右
的女性逐渐步入更年期，因此情绪上出现多
变，而这些都是“青光眼体质”的表现，情绪
变化幅度太大，容易导致眼压急剧升高，诱
发急性青光眼。

三是过度用眼者。眼睛跟大脑一样每
天需要休息，然而，上班面对电脑，下班玩手
机，这样的用眼习惯会导致眼睛过度疲劳，
从而导致青光眼找上门。

四是高度近视患者。高度近视因为近
视性眼球的扩大和视乳头的伸展，导致了筛
板和视乳头旁巩膜的薄化，高眼压压迫视神
经，导致视神经逐步萎缩，视野随之逐渐丧
失致盲。

说到青光眼的具体症状，王霞指出，除
了眼睛胀痛、眼压升高，青光眼患者还伴有
其他症状。如恶心呕吐，眼疼眼胀；视野变
窄，视力减退；虹视，即看灯光时在其周围出
现七色的彩圈或晕轮，类似夏天雨过天晴后
空中的彩虹。

两位专家表示，摸黑玩手机对青少年的
眼睛危害尤其巨大，黑暗中近距离看屏幕，
眼睛眨动得少，很容易产生视疲劳，青少年
的视力还在发育中，长期以往，很容易加重
近视、散光等屈光不正问题。

如果出现眼睛胀痛，在身边没有眼压计的
情况下，怎样判断眼压是否增高了呢？王霞展
示了一个小方法：“指测法”——一个简单的动
作可以自测你离青光眼有多远。

“指测法”即用两根手指，只需两步，就能
自测眼压究竟有没有过高。当闭上眼睛，用食
指轻轻触碰眼球时，感觉一下眼球波动感：如
果跟嘴唇一样的软度，那么眼压就是正常的；
如果跟鼻尖一样的硬度的话，那么眼压已经呈

轻到中度升高趋势了；如果碰起来像额头那
么硬的话，那么眼压就已经很高了。通过这个
自测的小方法，可以粗略地判断眼压到底正不
正常。当然，如果感到明显不适，还是需要看
医生。

还需要提醒的是，人的眼压并不是一个恒
定不变的数值。一天中不同的时间不完全相
同。不能单凭一次眼压测量值就判断病情或
确定诊断。

摸黑玩手机或导致失明

简单动作可自测眼压

如不幸患上青光眼，日常生活中应注意什么？

你
还
在
强
忍
膝
痛
吗
？
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工作中，事情太多、太杂，感觉“脑子不够用”？这就
需要我们有意识地去做一些事情来提高用脑效率。有
关大脑科学的研究得出一些结论，美国“医学日报”网站
就总结了几个提高用脑效率的方法。

1、讲故事。虽然大部分领导、客户都希望员工直截
了当地叙述事实、摆出数据等“干货”，但仅仅记忆数字是
很困难的。用讲故事的方式来描述有诸多好处，因为它涉
及到大脑的多个部位，从而提高理解能力和参与度；另外，
一项研究发现，讲故事有助于记住最微小的细节。

2、常休息。与身体一样，大脑也需要养精蓄锐，才
能在一整天里高效运转。荷兰科学家发现，在午间小憩
一下或食用些茶点，能帮助员工恢复体力和脑力，把隐
藏的能力开发出来，增强创造性解决问题的能力。

3、营造绿色空间。大量研究表明，身处大自然能使
大脑功能处于最优状态。因此，即使只是时不时地观看
小型盆栽植物，也能让大脑得到休息。

4、参与社会交往。语言交流对保持脑力很有帮
助。建议在不影响工作的前提下，多与同事聊聊天，不
仅能增进感情，还有助于减轻压力。

5、多运动。大脑也需要多运动来提高可塑性。在
休息期间散散步，做些拉伸锻炼，甚至做一轮快速的开
合跳，都能起到恢复精气神的作用。

提高脑力五个办法

每个人活着的每一分每一秒都在
呼吸，但是普通的呼吸只吸到肺里，只
是维持生命，假如你的呼吸能够过腰入
肾，才是真正的养生之道。

中医认为，呼吸入腰，百病全消！
为什么呢？

因为我们生命的延续，脏腑机能的
运转，都离不开气的流转。五脏六腑之
气，经络筋骨之气……我们的四肢百
骸，全身上下，无不存在气的运转。任
何一脏腑功能的实行，无不是气的升降
出入的表现。

脾胃运化而来的水谷精气和肺呼
吸而来的天地清气，其与元气融合，形
成一身之气。一身之气分布于脏腑，形

成脏腑经络之气。沿三焦，下行交融于
元气才算完成气的升降出入。

中医认为，肾有封藏之能。除固精
射精之外，就是纳气。肾气强，纳气有
根，肾虚气弱，则肃降不及。肾发挥了
纳气之功，肺气才得以肃降，宗气才得
以下行，元气才得以滋养，一身之气才
得以周流。一身之气的周流正常，脏腑
功能才会正常，我们的身体才会健康。
这就是所谓“呼吸入腰，百病全消”。

实现呼吸到腰不得不谈到腹式呼
吸，我国古代医家发明的“吐纳”“龟息”

“气沉丹田”“胎息”等健身方法，就是腹
式呼吸的另一种称呼。其有独特的祛
病延年之奇功。

腹式呼吸的原则是把腹式呼吸跟
胸式呼吸配合进行，就是在胸式呼吸的
同时增加腹部的鼓起及回缩。具体方
法就是：在吸气时把腹部凸出，呼气时
把腹肌收缩。呼吸要深长而缓慢，用鼻
呼吸，一呼一吸在 15秒钟左右。深吸气

（鼓起肚子）3~5秒，屏息 1秒，然后慢呼
气（回缩肚子）3~5秒，屏息 1秒。

每次 5~15 分钟。做 30 分钟最好。
如能长年坚持每天做腹式深呼吸，就会
收到“无心插柳柳成荫”的强身延龄的
奇效。

呼吸到腰，百病全消


