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眼镜与健康

门诊中，有不少患者咨询，告别多

年的月经突然又来了，是否迎来了人生

“第二春”？这实际上是绝经后的阴道出

血，是子宫内膜癌的危险信号。

子宫内膜癌也叫子宫（体）癌，是发

生于子宫内膜的一组上皮性恶性肿瘤，

是最常见的妇科恶性肿瘤之一，占女性

恶性肿瘤的 6%。 80%的子宫内膜癌发

生于绝经后的妇女， 发病高峰年龄在

50~60 岁。 生活中，如遇到以下情况，

应引起重视。

绝经后阴道出血 绝经后出血是子

宫内膜癌的首要危险信号， 绝经后的女

性如出现不规则少量阴道流血， 呈鲜红

色、褐色、黑色或咖啡色、血性白带等情

况，一定要尽快至妇科门诊进一步检查。

子宫内膜增厚子宫内膜增厚在围

绝经期年龄女性中发病率最高。 如患

者发生绝经后阴道出血合并 B 超提示

子宫内膜厚度 >4～5 毫米，则发生子

宫内膜癌风险为 19%。 所以，绝经后

女性朋友出现阴道出血合并发现子宫

内膜增厚者，需要引起重视，并及时到

医院就诊。

白带异常或异常阴道排液因为子

宫内膜癌灶合并感染时患者会有白带

异味，甚至有恶臭味，或者出现脓血性

阴道排泄物。 夜间睡觉时自摸发现有

“小肚子”，以为自己胖了，或者自摸发

现一个下腹包块，这也是子宫内膜癌的

信号之一。

下腹疼痛子宫内膜癌初期不会引

起疼痛，但如继续发展，晚期会出现疼

痛症状， 这是因癌组织侵犯宫旁组织、

压迫神经而引起。子宫内膜癌患者主要

表现为腰骶部或下腹部疼痛，并向下肢

及足部放射呈进行性发展， 较剧烈，一

般止痛剂难以控制。

食欲减退、 排便异常病变的子宫

或癌灶侵及肠道时会有便秘、便血等症

状，晚期患者可出现食欲减退、短期内

体重下降的情况。

早期子宫内膜癌患者应尽早进行手

术治疗，并密切随访，恢复后不影响日常

生活。 建议女性朋友做生活有心人，遇

到疾病蛛丝马迹，应及时到医院检查。

上海市第一妇婴保健院

妇科副主任 陆雯

要想在夏天享受惬意的时光，防晒

是不可缺少的。大部分人觉得防晒就是

涂防晒霜、戴遮阳帽、撑遮阳伞，其实还

有一个重要的身体部位，那就是眼睛。

紫外线是一种不可见光，它们在不

被肉眼察觉的情况下可以对我们的眼

睛造成短期或者长期的伤害，例如光性

角膜炎、翼状胬肉、白内障和黄斑变性

等眼疾。 紫外线分为长波中波和短波，

其中波长为 290~400nm 的紫外线可

以直接穿透角膜直接照射于晶体和视

网膜上， 是白内障的致病因素之一，也

可能会造成暂时或永久性的紫外线伤

害，会让眼睛感染上炎症甚至造成视力

损伤问题。

防紫外线保护眼睛，太阳镜是一种

既具有实用功能又可以提升整体造型

的工具。太阳镜的防紫外线能力与镜片

的颜色无关，只要镜片能够遮挡百分之

百的紫外线，就可以根据自己喜好挑选

其颜色和款式。 但目前有研究显示，长

期暴露于“有害蓝光”，也可能导致眼睛

受损， 所以在挑选镜片颜色的时候，可

以考虑选择琥珀色或黄铜色的镜片以

阻断蓝光。 如果是正常佩戴，一般以深

灰色为佳，因为它们引起的色彩畸变最

小，色感最佳。

使用防紫外线的太阳镜， 可以减

少危害，但在选择时要注意，太阳镜上

要带有“UV400”“UV”“防紫外线”

“100%UV 吸收”等标识，因为如果戴

上没有标识的太阳镜时， 深色镜片创

造出光线较暗的环境， 瞳孔不会收缩

反而放大， 穿透镜片的紫外线就能直

接射入放大的瞳孔内， 这比不戴太阳

镜的伤害更大。

视力正常人群配戴合格的太阳镜

就可以阻挡紫外线，那么眼睛有屈光不

正的人，可以选择配戴变色镜片。 变色

镜片能根据光线和温度变化自动变色，

通过镜片变色调节透光度，使人眼适应

环境光线的变化，同时还阻隔紫外线带

来的伤害，提高视觉舒适度，减少视觉

疲劳，保护眼睛。

另外，夏天里，应尽量避免在烈日

下进行户外活动， 最好不要在紫外线

最强的时间（上午 11 时至下午 3 时）

出门，除了使用合格的太阳眼镜、还可

以戴宽边帽子或使用遮阳伞等。 如果

在室内，要留意从窗户外射入的强光，

设置磨砂玻璃、百叶窗帘进行遮挡，也

可以将天花板，地板，墙壁涂上颜色，

以减少反光等。
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老豆腐，又称北豆腐，

每 100 克中约含有蛋白质

8～10 克，其镁、钙含量也

较高， 常吃能预防心血管

疾病发生， 还能强健骨骼

和牙齿。中医认为，豆腐有

益气和中、生津润燥、清热

解毒功效。推荐一道“三鲜

老豆腐”， 能够滋阴补虚、

养血益气。

选用老豆腐 200 克，

水发肉皮 50 克，水发黑木

耳 20克，虾仁、蚕豆瓣各 30 克，生

粉 2 克，油 15 克，鸡汤 200 毫升，

姜、葱、蒜、盐、胡椒粉、料酒适量。

虾仁用盐、胡椒粉、料酒、生

粉拌匀，腌制 10 分钟，快速焯水

捞出。 豆腐切成厚长方形块，将豆

腐放入淡盐水中浸泡 10 分钟左

右，捞出沥干水分。 小火将豆腐煎

至两面金黄，取出待用。 水发木耳

撕小朵焯水；水发肉皮温水浸泡，

切片焯水。 起油锅，爆香葱姜蒜，

入猪皮、木耳、蚕豆瓣煸炒，倒入

鸡汤焖软。 加入煎好的豆腐、虾

仁，加盐调味，再焖 2～3 分钟即

可出锅。

华东医院营养科主任孙建琴
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身患残疾，还能参与体育运动吗？

事实上， 运动对于特殊人群来说极其

重要。 美国疾病控制和预防中心数据

显示，患有残疾的成年人罹患心脏病、

中风、 糖尿病和癌症等严重健康问题

的可能性是一般成年人的 3 倍。 在

18~64 岁的成年残疾人中，近一半人

不参加任何运动。

运动专家认为，定期锻炼可以为残

疾人士带来许多好处，包括改善整体健

康状况、增强力量和耐力、改善活动能

力以及改善心理健康。定期锻炼还可以

帮助恢复一些身体功能。

特殊人群适合哪类体育运动？ 其

实这与每个人具体的健康状况有关。

总的来说，游泳、步行、水中有氧运动、

骑自行车和坐姿锻炼（如利用椅子练

习）都比较适合。

水中有氧运动通过水的压力减轻

身体重力，能使身体更加灵活，完成在

陆地上无法完成的动作， 让人充满力

量。此外，水的压力还有助于增强血液

流动并减少炎症。

如果患有下身残疾或双脚不稳，

椅子有氧运动是不错的选择，可以放

松僵硬的关节，同时提高心率。 有关

节问题的人不妨试试“等距运动”，即

平板支撑、 深蹲和靠墙坐等练习，有

助于保持肌肉力量，防止肌肉进一步

退化。 姚晓柏

俗语说“蛇缠腰，痛得叫”。 什么是

“蛇缠腰”？其实就是医学上所说的带状

疱疹。带状疱疹是在中老年人中常见的

感染性疾病之一， 患上该病会疼痛不

已，患者常描述其痛感有如刀割、火烧、

电击、鞭抽，疼痛的程度甚至不亚于生

孩子。 哪怕疱疹消失，不少患者的疼痛

还会延续，短则一个月，长则数十年，因

此，该病甚至被人称为“不死的癌症”。

患上带状疱疹一定要及时去皮肤

科就诊， 进行早期、 足量的抗病毒治

疗。 当然，对于患者来说，预防胜于治

疗， 尽早接种带状疱疹疫苗是非常有

效的手段。

目前国内上市的是重组带状疱疹

疫苗， 推荐年龄在 50 岁及以上且免

疫功能正常的人群接种。

带状疱疹疫苗仅限肌肉注射，首

选接种部位为上臂三角肌。 完整免疫

程序为两剂， 接种第一剂后间隔 2~6 

个月， 再接种第二剂。 其保护效力≥

90%，可维持至少 10 年。 值得注意的

是，带状疱疹疫苗并不能治疗该病，如

果在发作期， 要等急性期过后再进行

接种。

目前， 上海多个社区卫生服务中

心已开展重组带状疱疹疫苗接种服

务，市民可以提前咨询与预约。

上海交通大学医学院附属仁济医院

皮肤科 秦梅香（主治医师）

按摩三穴位

缓解'干涩
每天长时间使用手机、电脑容

易导致眼干、眼涩，不妨常按以下

穴位，能够缓解这些症状。

风池穴 在胸锁乳突肌上端与

斜方肌上端之间的凹陷中。 按揉风

池穴， 可促进头面部气血流通，有

效缓解眼干、眼涩。

曲池穴 在肘外侧，尺泽与肱骨

外上髁连线的中点处。 常按曲池穴

可缓解眼涩、眼痛等症状。

太溪穴 在踝后内侧，内踝尖与

跟腱之间的凹陷中。 按揉太溪穴，

可调补肾经气血，有助于缓解眼部

不适症状。 亚运

生活中，许多人认为只要给老人

提供充实的物质条件就足够了。 殊不

知，对老人应“敬在心里，孝在嘴上”。

不要忘记常说一些“甜言蜜语”，将赞

美送给他们。 许多家庭缺乏的就是

“孝在嘴上”，子女们忽略了老人的心

理诉求，反而认为这有什么可说的。

赞赏老人， 本质上是对老人的一

种肯定，也是一种感恩的表现。适时地

赞赏长辈，能满足老人的精神需求，缓

解代沟矛盾，对创建和谐家庭有帮助。

因此，学会赞赏长辈，不仅是赡养老人

的重要内容， 也是一种敬老技巧和生

活艺术。

合情合理、有温度的赞赏，是一

味促进老人健康的精神保健品和补

益剂，会产生有益于身心健康的幸福

效应，激发老人们积极向上的美好的

生活意愿。 这种相处方式，还有利于

促使他们加入到老有所学、老有所为

和老有所乐的活动中去，提高晚年的

生活质量。 鲁兴

东汉末年， 时任长沙

太守的张仲景， 在辞官回

家乡南阳的路上， 看到白

河两岸乡亲面黄肌瘦、饥

寒交迫， 不少人的耳朵都

冻烂了， 便让其弟子在南

阳东关搭起医棚， 支起大

锅， 把羊肉和一些祛寒的

药材放在锅里熬煮， 然后

将羊肉、药物捞出来切碎，

用面皮包成耳朵样的“娇

耳”。 煮熟后，分给来求药

的人每人两只“娇耳”和一

大碗肉汤。

吃的时候连汤同食， 是治病

的药食。 人们吃了“娇耳”，喝了

“祛寒汤”，浑身暖和，两耳发热，

再也没人把耳朵冻伤了。 后人学

着“娇耳”的样子，做成食物，也叫

“饺子”或“扁食”。 千百年来，饺子

肩负着药食同源的使命， 将中华

美食文化传播到全世界。

刘敏

通过天天吃木耳来清理“血管垃

圾”，这样做真的有效吗？

所谓的“血管垃圾”是一些新陈代

谢的产物， 比如细胞代谢产生的二氧

化碳、无机盐、尿素、肌酐，蛋白质代谢

产生的尿素、胍类化合物、酚类等。

真正会堵塞血管的是胆固醇，特

别是低密度脂蛋白胆固醇， 容易在血

管壁发生沉积，形成粥样斑块，堵住血

管，导致动脉硬化，是造成各种心脑血

管疾病的元凶。 除了体内代谢产生的

胆固醇，食物也是胆固醇的一大来源。

想通过吃食物或保健品清除粥样

斑块，是缺乏科学依据的。

事实上， 生活中应少吃大鱼大

肉。 吃进去的脂肪少了，血脂水平自

然就低了，形成粥样斑块的可能性就

小了。 因此，在粥样斑块形成之前，清

淡饮食肯定能起到一定的预防效果。

已经形成血管粥样斑块的患者，应尽

快去医院诊治。

张培伟

残疾人群 勿放弃运动

接种疫苗，预防“蛇缠腰”

有一种孝敬叫“赞赏”
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