
一个容易被年轻人忽视的眼睛健康问题
现在很多人工作  个小时，可能

有六七个小时都是盯着电脑和手机屏

幕的，这样的话，再好的眼睛也扛不住

啊。于是有的人就会出现没过一会儿

就眼酸、眼胀、眼疲劳；有时屏幕上的

字会像水面波纹一样，慢慢变模糊；低

头看手机久了，猛一抬头会觉得远处

一片朦胧，无法一下子对焦等症状。出

现以上情况，可能是眼的调节能力下

降了。

年轻人出现眼调节力下降是因为

我们的眼睛在看远（ 米外）的时候是

放松的，看越近的距离需要用到的调

节越多。看近时为了让近处的物体能

落在视网膜上，睫状肌需要保持紧张。

调节能力的下降，会让我们更容易产

生眼疲劳、视觉模糊、聚焦困难等问

题，尤其是在长时间近距离工作后。眼

调节力的下降是一个没人能逃过的眼

睛问题，因为随着年龄增长，睫状肌的

调节力逐渐下降，晶状体也会随之慢

慢失去弹性。这会让我们近距离看东

西越来越难，远近切换时的对焦延迟

也越来越频繁。

此外，还有一些原因也会造成眼

调节力下降。如：眼镜没戴对。有些人

喜欢度数配低一些，或者平时看远戴

镜，看近不戴镜。长时间如此，也会导

致调节能力出现问题。还有长时间近

距离看手机、电脑，睫状肌一直处于紧

绷状态，不但容易疲劳，还可能让眼睛

的调节能力失常，使得眼睛聚焦不准

确，从而导致近距离视物模糊、聚焦困

难等情况。

那么想给超负荷工作的眼睛减减

压，有什么办法呢？这里有  个护眼

锦囊： 、每隔二三十分钟，让眼睛离

开屏幕，伸个懒腰喝喝水，站起来活动

活动，上厕所时切记别看手机！ 、可

以多点户外活动，在户外自然光线的

照射下，我们的瞳孔会缩小，景深增

加，视物更轻松。同时，我们可以看到

更远距离的物体，对眼睛有放松作用。

譬如郊游爬山，也可以打打羽毛球，乒

乓球，既能放松双眼，还能锻炼下动态

视力。 、要定期查视力，由于不良的

用眼习惯，成年后度数也是会加深的。

镜片度数不合适，会增加眼睛压力，更

容易出现眼疲劳。可以每年去眼镜店

检查一下，确保度数准确。即便度数准

确，镜片磨损也一样需要更换。发现看

东西不清楚，如果休息后还是得不到

缓解，一定要及时去检查视力。

眼镜与健康
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你是不是经常咽干、咽痛

和嗓音沙哑，还伴随胸前疼痛

或烧心，难道是咽炎犯了吗？未

必！还有可能是一种近年来耳

鼻喉科医生比较关注的疾

病———咽喉反流综合征。

一些患者为了展现身材，

往往将腰带勒得过紧，这样就

容易造成胃部内压增高，促使

胃内容物反流至咽喉，造成咽

部异物感、咽喉痰多、声嘶等症

状，其中的胃酸甚至会灼伤咽

喉部的食管。

目前，治疗咽喉反流综合

征一般使用质子泵抑制剂（奥

美拉唑、泮多拉唑等）、  受体

阻滞剂，其目的在于抑制胃酸

分泌以及促进排空肠胃内容物，治疗

时间一般在  个月左右。

值得注意的是，咽喉反流综合征

的高风险人群还包括长期吸烟饮酒

者，胃食管反流病、食管裂孔疝等患

者。当出现相关症状时，应尽早前往耳

鼻喉科门诊接受专科评估和检查。

首都医科大宣武医院耳鼻喉科

李谱

本版由上海市健康教育协会协办
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筋膜枪，真有那么神奇吗？

痛风，大家一定都耳熟能详，它

被老百姓称为“富贵病”，多发生于

物质条件较好的地区。随着生活水

平的逐渐提高，痛风的患病率逐渐

增高，且逐步呈现年轻化的趋势。目

前，痛风已经成为我国仅次于糖尿

病的第二大代谢类疾病。

什么是痛风

痛风是一种代谢性免疫性疾

病，由于嘌呤代谢紊乱、尿酸排泄障

碍等综合因素所致血尿酸增高，导

致尿酸盐在关节内、关节周围、皮

下、肾脏等部位沉积，引发急性、慢

性炎症和组织损伤，其主要表现是

反复发作的关节炎、肾脏病变等。

临床上，很多患者表现为夜间

突发的关节剧痛，发作时关节常表

现为红、肿、热、痛。

正常情况下，肝脏分解嘌呤，产

生的代谢物“尿酸”在肾脏中被处理

后，经尿液排出。当体内尿酸产生过

多，或者肾脏排泄不充分时，尿酸会

在血液中堆积，导致高尿酸血症。长

此以往，过量的尿酸结晶在关节沉

积，就会形成炎症反应，从而引起痛

风发作，严重者可导致骨质破坏，甚

至关节变形。

痛风发作时，以大脚趾（第一跖

趾关节）、踝关节、膝关节、手指关节

的变形、疼痛最为明显。

如何自查有无痛风

依托高频超声，可发现关节、肌

腱、韧带内的尿酸结晶，帮助临床医

生对患者的病情进行干预，调整尿

酸水平，预防痛风的急性发作，预防

关节及肾脏的损害。

针对痛风性关节炎患者的双侧

膝关节、踝关节、第一跖趾关节等部

位的检查，可有效检出关节积液、滑

膜炎、尿酸盐结晶等。此外，肾脏超

声检查还可发现痛风肾（肾结石，累

及肾髓质）、慢性肾损害等痛风相关

的肾脏疾病，为痛风患者的病情监

测提供帮助。

保持健康生活方式

想要远离痛风，不要感觉疼痛时

才去治疗，日常不妨遵循以下方式：

严格限制食用动物内脏、海产

品和肉类等高嘌呤食物，戒烟酒。鼓

励多吃新鲜蔬菜，适量食用豆类及

豆制品。

保证每天至少  升水的摄入

量，促进尿酸排泄。

避免关节受凉。当关节局部温

度降低时，血液中的尿酸容易在关

节处析出形成尿酸盐结晶而诱发痛

风。醉酒后着凉是痛风发作最常见

的诱因。

科学合理的运动。剧烈运动、走

路过多等会导致下肢关节慢性损

伤，关节液中白细胞增多，尿酸刺激

白细胞产生炎性细胞因子，导致无

菌性炎性发作，诱发痛风。

上海市第十人民医院肾内科

秦岭（副主任医师）
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取病理报告
为何要等  天

筋膜枪的作用原理是通过对覆

盖肌肉表面的肌肉筋膜的物理刺激，

加上使肌肉升温的双重作用，使肌肉

筋膜弹性延展性增加，从而起到放松

的作用。值得注意的是，目前国内外

都还没有直接的随机对照试验来验

证筋膜枪的有效性，唯一相近的是振

动泡沫轴的研究。要知道筋膜枪确切

的效果，还需要等待以后的研究。

事实上，并非所有部位都适合使

用筋膜枪，如颈部侧面；能拿手直接

摸到的骨头；肩膀上侧，如锁

骨位置；腋窝附近的位置或

者大臂的内侧面；肘关节的

内侧面；腓骨小头周围；膝盖

后窝———腘窝处，这些部位

比较脆弱，极易被筋膜枪的

大幅震动所损伤。

那么，哪些位置是比较

安全的呢？一般来说，肌肉比较饱满

的部位相对是安全的，比如臀部的

臀肌肌群、大腿前侧的股四头肌、大

腿后侧的股后肌群、小腿后侧的小

腿三头肌。

上海市健康教育协会 供稿
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很多患者经常有疑问，为什么拿

到病理报告需要等  天的时间？

其实，每个标本送达病理科后，医

生们都会经过严格核对，确认无误后签

字。有些标本还要切开处理，这样，当天

收到的标本要到第二天才可以取材。

取下的组织块经过一晚上十多个

小时、十几道程序的脱水，第三天才可

以进入制片阶段。

第三天一早，技术员就要开始对

标本进行包埋，制成蜡块，然后进行切

片。医生需要用切片机将包埋好的蜡

块切成  微米左右的薄片，放入   ℃

的烤箱烘烤一小时左右。之后进入染

色与封片阶段。

第四天，病理医生拿到片子后，首

先由初级医师阅片，随后在电脑系统

里形成报告，第五天交上级医生审核。

这是一个非常严谨且专业的过

程，每一步都严格遵守着医疗“金标

准”。所以，患者也不用焦急，只要耐心

等待结果就行。

上海市公共卫生中心病理科 王傲

这些因素，也决定孩子的身高
研究表明，人的身高    与遗

传因素有关，而剩下的    ，该如何

充分利用呢？

饮食合理，营养均衡。 不是吃得

越多越好，而是要吃得对，避免挑食、

厌食等不良习惯，更不能盲目地补充

“营养品”“保健品”。

科学运动，促进生长。坚持科学、

适度地运动。 岁以内多爬行、抬头、

翻身等； ~ 岁适合爬行、快走、拍球

等； ~ 岁适合跑步、游泳、跳舞等。

保证充足的睡眠。人在熟睡状态

下，可以分泌大量的生长激素，是清

醒时的  倍，尤其在晚上分泌最旺

盛，想让孩子长高，就必须保证充足

的睡眠。

保持愉快的心情。研究表明，孩子

精神压力大、长期抑郁也会影响长个。

避免滥用药物。 有的家长非常迷

信生长激素，以为注射后孩子就能长

高，殊不知滥用生长激素很可能带来

内分泌紊乱、股骨头滑脱、脊柱侧弯等

风险。建议到医院检查后，制定个性化

的治疗方案。

上海儿童医院内分泌科主任 李嫔
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一些热爱运动的

人喜欢服用运动营养

补剂来补充蛋白质与

维生素，不过，服用前

应当咨询营养师或者

医生，因为过量服用

有健康风险。

比如蛋白类补

剂，是目前健身爱好

者普遍应用的运动营

养补剂之一，但若长

期大剂量使用，容易

导致肾脏损伤。

部分人群为产

生视觉上肌肉肥大

的效果，选择肌内注

射补充维生素  、维

生素  及维生素  ，

这会导致体内血钙

水平升高，引起急性

肾损伤或慢性肾纤

维化。

建议在使用运动

营养补剂前，应充分

了解种类、功效和最

佳使用时间，根据自身运动需

求及日常饮食中难以补充的

营养素，做到有针对性地科学

选择。

目前，中药在运动领域

也逐渐普及，除用于运动损

伤后的恢复治疗，也可以作

为运动营养补充剂，提升机

体免疫力、延缓肌肉疲劳、调

节内分泌水平、增强运动能

力。因此建议在医生指导下，

科学补充。

上海岳阳医院肾内科

毛逸鸣


