
眼表为何长出“肉”？ 竟是“慢性晒伤”惹祸
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误区 1：

清淡饮食，就是要长期吃素

真正的“清淡饮食”并非长期吃

素， 而是讲究烹饪方式和调味上的

“清淡”，核心是均衡营养。 长期严格

吃素， 尤其纯素食， 易导致优质蛋

白、维生素 B12、铁、锌等关键营养

素缺乏，它们主要来自动物性食物。

缺乏它们可能引发贫血、 免疫力下

降等问题。 健康“清淡”应做到少油、

少盐、少糖，多采用蒸、煮、快炒方

式。 食材上需荤素搭配，适量摄入鱼

肉、禽肉、蛋奶等优质蛋白，并搭配

丰富蔬菜水果和全谷物， 才能保证

营养全面。

误区 2：

每天万步走，强身更健体

“日行万步”是一个广为流传的

健康营销概念， 但并非严格的健康

标准。 盲目追求步数反而可能对膝

关节和踝关节造成损伤， 尤其对老

年人及肥胖者风险更大。 真正有效

的运动不在于步数多少， 而在于运

动质量。 健康运动常关注三个方面：

达到微微出汗、 心跳加快的中等强

度；采取正确姿势，如挺胸收腹、自

然摆臂； 并根据自身体能状况循序

渐进， 可从每天 3000~5000 步开

始。一次持续 30 分钟以上的中等强

度步行， 远比零散累积的万步更健

康、更高效。

误区 3：

泡脚水越热，效果越好

用过热的水泡脚（比如超过 45

摄氏度），很容易造成低温烫伤。 对

于糖尿病患者， 由于足部皮肤感觉

迟钝，风险更是极高。 此外，水温过

高还会使下肢血管过度扩张， 导致

大脑和心脏暂时供血不足， 可能引

发头晕、 心慌等不适。 正确的做法

是：用温水泡脚，水温以 40 摄氏度

左右为宜（手感觉温热，稍微有点烫

但能完全浸入）。时间控制在 15~20

分钟，泡到身体微微发热、后背有点

潮湿即可。

误区 4：

经常腰痛背酸，睡硬板床更好

睡硬板床并不能有效缓解腰酸

背痛。床垫过硬，反而可能会加重腰

酸背痛。 因为人的脊柱有天然的生

理曲线，当人平躺在太硬的板床上，

腰部会处于悬空状态， 得不到任何

支撑。为了贴合床面，腰背部的肌肉

必须紧绷一整晚， 结果会导致越睡

越累、越睡越痛。理想的床垫应软硬

适中， 既有足够支撑力， 又适当柔

软，以完美贴合身体曲线，特别是腰

部和臀部， 能让全身肌肉在睡眠中

真正放松。 据《人民日报》
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渔民陈大叔（化名） 眼白内侧的

“肉块”伴随多年，起初不痛不痒，他并

未在意。如今，“这块肉”竟向黑眼珠延

伸，还引发眼干、异物感与散光。 这让

他忧心忡忡的“不速之客”，正是眼科

常见的翼状胬肉，俗称“鱼肉眼”。

这种眼疾因形状酷似昆虫翅膀

得名，是从眼白向黑眼珠生长的纤维

血管组织。 其成因与长期紫外线照射

密切相关，渔民、农民、建筑工人等户

外工作者成为高发人群。 此外，风沙、

灰尘、烟雾等慢性刺激，会导致眼表

组织变性增生，最终诱发这种慢性炎

症增生性疾病。

翼状胬肉发展缓慢，早期症状隐

匿却有迹可循：眼白内侧（偶见外侧）

会出现三角形或翼状黄白色隆起，顶

端指向黑眼珠；胬肉布满血管，使眼

表呈现充血状态；患者还会感到眼干、

烧灼感或异物感，风吹、强光下症状

更明显。 最需警惕的是视力下降———

胬肉侵入瞳孔区会直接遮挡视线，即

便未到中央，其牵拉作用也可能引发

角膜散光，导致视物模糊。

发现眼中长出“鱼肉”切不可自

行用药， 激素类眼药水虽能暂退红

血丝，滥用却危害极大。 正确做法是

及时就医，由医生判断病情。 早期静

止期的小胬肉若无症状、 不影响视

力，可保守观察，外出需戴防紫外线

太阳镜与宽边帽， 眼干时用人工泪

液缓解。 若胬肉处于充血隆起的进

展期，或已侵入角膜影响视力、限制

眼球运动，则需进行手术治疗。

事实上， 翼状胬肉堪称眼睛的

“慢性晒伤”，预防远胜于治疗。 户外

工作者佩戴防紫外线太阳镜， 是最

有效、经济的预防手段。 同时还需避

开烟尘环境，注重眼部卫生。 一旦发

现眼白异常增生、发红或伴有不适，

需及时就医。

上海长征医院眼科 陈欣欣 牟旆

有一项血管检查技术，就像一台超

高清的血管照相机，能够深入人们的身

体揭示血管的秘密，这就是 DSA 检查。

DSA 检查， 全称是数字减影血管

造影，是一种结合了计算机技术与血管

造影术的先进医学影像技术。其工作原

理挺巧妙： 在注入造影剂前拍摄一张

“底片”， 然后通过向血管内注入造影

剂，获得整体的造影图片，最后通过类

似于减法的计算，将造影图片减去一开

始的“底片”，医生就可以清晰地看到血

管的形态、 分布以及是否存在病变。

DSA 检查究竟有哪些独特之处， 能让

它成为血管检查的“金标准”呢？

首先，DSA 检查提供的图像清晰

度极高， 甚至连微小的血管细节都能

一览无余。 这使得医生能够更准确地

判断血管的形态、 分布以及是否存在

病变， 为诊断血管疾病提供了强大的

支持。与其他医学影像技术相比，DSA

检查的图像质量无疑更胜一筹。其次，

DSA 检查能够实现动态观察。 医生可

以实时追踪血管的变化， 更全面地了

解血管的情况。 这种实时追踪的能力

是 DSA 检查的一大法宝，使医生能够

更准确地判断血管疾病的进展情况。

当然，在选择是否进行 DSA 检查

时，医生需要评估患者的具体情况。

上海第一人民医院介入中心主任 冯睿

为深入贯彻健康中国战略， 落实

生育支持政策， 加强生育友好宣传教

育，9 月 27 日下午， 虹口区卫生健康

委、 区爱国卫生和健康促进中心携手

区体育局共同举办“舞力全开 心动虹

口”甜蜜定向跑暨 2025 年度“保护生

育力”主题宣传活动，近 200 名爱好

二次元文化的青年参与其中。

本次活动以“同心携手 关注生育

力保护”为主题，持续发挥“爱的快闪

店”品牌效应，创新加入随机宅舞表

演和流量嘉宾互动， 打造沉浸式、青

春化的赛事体验， 让生殖健康知识、

生育友好理念以契合年

轻人喜好的方式轻松走

进青年群体中。

今年虹口区还将宣传

触角延伸至浦西 580 个公

交站点候车亭，投放“爱与

未来”科普短片与“同心携

手·关注生育力保护”宣传海报，让更多

的育龄群众在日常生活场景中轻松接

受新型婚育文化理念熏陶。 庄梦萱

秋季， 有些人容易出现脱

发情况， 中医有哪些方法能防

治脱发？近日，在国家中医药管

理局召开的“秋季中医药养生”

主题发布会上， 浙江省中医院

汤军主任医师给出了建议。

汤军介绍，秋季燥气当令，

人体气血内收，头皮毛孔收缩，

加之燥邪耗伤阴血， 故而易出

现脱发增多的情况。 中医认为

发为血之余，肾其华在发，肝藏

血、肾藏精，精血同源，秋季脱

发多与肝肾阴虚、精血不足、发

根失养密切相关， 因此强调内

外调养、里应外合综合施策。

内调方面， 饮食上应多摄

入黑芝麻、黑豆、核桃、桑椹、枸

杞等滋阴养血的食物， 可将其

与粳米一同熬煮成粥， 每日早

晨温热食用，能生养精血；同时

应保证适量优质蛋白的摄入，

如瘦肉和鱼类。 但需严格避免

辣椒、花椒、羊肉等辛辣温燥食物，以

免助火伤阴，加重燥象。

外养方面， 可坚持每日以指腹轻

柔按摩头皮， 从前额发际线开始缓慢

按至后枕部，重点刺激百会穴、风池

穴等关键穴位， 每穴按揉 3~5 分钟，

以局部微微发热为度，能有效疏通头

部气血；梳头时，宜选用木梳或牛角

梳，自发根向发梢方向梳理，每日坚

持百余下， 以此刺激头部的经络；洗

发时，水温不宜过烫，以接近体温为

宜。 可以选择含有何首乌、侧柏叶等

成分的温和滋养型洗发产品；洗发后

尽量避免使用高温电吹风，以减少对

发质的损伤。 据人民网

翻来覆去睡不着、半夜易

醒、清晨早醒，这些睡眠困扰几

乎人人都遇到过。 其实无需依

赖药物，在卧室摆放苹果和橘

子这两种常见水果，或许就能

帮你改善睡眠。

柑橘类水果是天然的“助

眠神器”。 东南大学附属中大

医院营养师夏朋滨指出，气味

疗法可通过芳香分子调节生理

机能，柑橘类水果果皮中的“苎

烯”能作用于大脑边缘系统，帮

助放松神经。从传统医学来看，

橘子香味能安心凝神，缓解沮

丧焦虑。 其中的橘子烯更被证

实可促进 5- 羟色胺分泌、降

低应激激素，让人快速平静。 若条件

允许，用柑橘皮做枕芯，香气萦绕更

利于入眠。

味道浓郁的苹果则能帮助人们

睡得更香。 成熟苹果释放的香气含

“芳樟醇”，这种物质可激活抑制性神

经递质受体，帮助舒缓神经、减轻焦

虑。 据新华网

良好的生活习惯是保持健康的关键， 然而在日常

生活中，人们往往存在一些健康认知误区。有哪些人们

习以为常的“好习惯”，其实并不健康？北京清华长庚医

院全科医学科主任王志翊进行详细解读。
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DSA检查：血管检查“金标准”

虹口区举办“舞力全开 心动虹口”甜蜜定向跑活动

脑梗死，俗称“中风”，是我国致

残率第一、致死率第二的疾病，每年

新发病例众多。 它不仅可能夺去生

命，更常导致瘫痪、失语等严重后遗

症，给患者家庭带来巨大负担。 认识

它、预防它、科学应对它，至关重要。

脑血管为何会“堵车”？

简单说，脑梗死就是给大脑输送

血液的血管被堵住了。 大脑一旦缺血

缺氧，神经细胞就会快速受损甚至死

亡，对应的功能（如肢体活动、语言能

力）也随之丧失。

远离五大风险，给血管上“保险”

预防远胜于治疗。 日常生活中，

尤其要警惕以下五个“血管杀手”：

1. 久坐不动，血管易“生垢”。 建

议每坐 1 小时， 就起身活动 5 分钟，

促进血液循环。

2. 高盐高油，血管易“变硬”。 每

日摄盐量应控制在 5 克以下，用植物

油替代动物油，少吃油炸食品。

3. 情绪波动，血管易“抽筋”。 剧

烈情绪波动会使血管痉挛、 血压骤

升。 通过深呼吸、冥想等方式保持心

态平和，是对血管最好的呵护。

4. 夜间打鼾，血管易“缺氧”。 严

重的打鼾（睡眠呼吸暂停）会导致夜

间反复缺氧，损伤血管，增加血栓风

险。

5. 烟不离手，血管易“发炎”。 吸

烟直接损伤血管内皮， 诱发慢性炎

症，是脑梗的显著危险因素。

中医如何应对脑梗死？

脑梗死在中医属于“中风”范

畴，治疗强调整体调节与康复，方法

多样。

1. 中药内服，辨证施治。 医生会

根据患者具体情况开具个性化方药，

如经典的补阳还五汤益气活血，天麻

钩藤饮平肝熄风， 以达到调理脏腑、

化痰通络的目的。

2. 针灸疗法，唤醒神经。 针灸犹

如一把“生物电钥匙”，通过刺激头部

（如百会穴）和肢体（如曲池）的特定

穴位，能有效疏通经络、调节气血，促

进受损的神经功能重建，对改善肢体

活动、语言障碍等效果显著。

3. 推拿艾灸，调和气血。 推拿手

法能放松痉挛的肌肉，增加关节灵活

性，防止肌肉萎缩。 艾灸则利用温热

效应温通经脉， 对于改善肢体无力、

畏寒等症状有良好作用。

4. 传统功法，康复锻炼：在安全

前提下，练习八段锦、五禽戏、太极拳

等传统养生功法，能帮助患者调和气

血、增强平衡力与体质。

脑梗死虽然凶险， 但可防可治。

若不慎发病，在急性期规范西医治疗

的同时与后期积极融入系统性的中

医药治疗与康复相结合，能显著改善

预后，提高生活质量，帮助患者更好

地回归家庭与社会。

上海市崇明区陈家镇社区卫生服务中心

中医全科 冯佳英 （主治医师）

警惕脑梗来“偷袭”，中医防治有良方


