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全人群全生命周期呵护眼健康
呵护眼健康

应贯穿全人群全
生命周期。为了
帮助和指导区域
内居民实现眼健
康的目标，浦东
新区视觉健康规
范诊治中心日前
成立，对此，上海
健康医学院眼视
光技术专业主
任、浦东新区周
浦医院眼科主
任、主任医师马
晓昀给出了详尽
的解读。

医护到家
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周身疼痛为哪般
纤维肌痛是祸根

为你搭脉

人人都免不了和眼
病打交道
根据临床观察，手术量最多的

眼病是老年期的白内障，假期最多

见的是青少年近视配镜或近视矫

治手术，而平时治疗最常见的是成

年人干眼症。可见每个年龄段都

免不了和眼病打交道。马晓昀介

绍，沪上儿童青少年近视发病率居

高不下，年轻人和中老年人对干眼

症、糖尿病视网膜病变（简称糖网

病）等眼病防治的需求增长迅速。

周浦医院是上海首批区域性医疗

中心，立足浦东，同时服务张江科

学城，本次成立的“视觉健康规范

诊治中心”将为辖区内居民提供全

人群、全生命周期的眼健康服务，

并探索构建有特色、有内涵的视觉

健康综合服务管理体系。

走出近视防治的误区
青少年儿童最常见的屈光不

正是近视。防治近视须从小做

起。眼球发育有自然规律，正常新

生儿有1600度的远视，然后度数逐

渐降低，到10-14岁时发展为正

视。如果幼年期不注意保护视力，

导致远视储备不足，过早达到正常

视力，日后近视的可能性就会增大。

马晓昀建议家长帮助儿童青

少年坚持良好的用眼行为习惯，读

写的时候提倡“20-20-20”法则，即

每隔20分钟，眺望20英尺（约6米）

远处至少20秒；保持“一拳一寸一

尺”姿势，尤其要保证每天2小时户

外活动。照明灯光的光线要稳

定。不能歪头斜脑看东西，避免加

重视疲劳以及加深近视程度。饮

食结构要合理，荤素搭配，注意补

充含叶黄素丰富的蔬果，少吃或不

吃甜食。每年至少查一次视力，若

已出现近视，需尽早就医配镜，进

行科学矫正治疗，千万不要抱有

“长大后靠激光手术解决”“等等再

看”的侥幸心理。

去设有屈光档案
的定点医院就诊
马晓昀介绍，周浦医院牵头成

立了眼科医疗联合体，组建眼健康

志愿者服务队，携手社区卫生服务

中心，走进幼儿园和中小学校园，

落实儿童青少年进行屈光筛查工

作，并建立屈光档案，将近视防控

关口前移。

除了近视以外，斜视和弱视对

青少年眼健康的影响也需引起重

视。斜弱视也是青少年儿童屈光

档案的主要组成部分。一般5岁

是弱视的确诊年龄，通过配镜、遮

盖正常眼或系统训练弱视眼，很

多孩子的视力可以提高到正常。

如果10岁后再开始治疗，效果会大

打折扣。

成年人更需主动
自觉爱眼护眼
年轻人因长时间用眼、过度用

眼而患上干眼症的越来越多，因配

戴隐形眼镜、感染螨虫等原因导致

的眼睛问题也不少。马晓昀介绍，

周浦医院结合职场人士的实际需

求，联合政府、企业、大学等，为这

部分人群开展有针对性的治疗和

科普宣教，不断提高年轻人爱眼护

眼的自觉性和主动性。

老年人防盲要定
期筛查和随访
“老年人致盲性眼病的健康管

理”已经被列入“上海公共卫生服

务项目”，而糖尿病视网膜病变作

为这个项目中的重点工作越来越

受到重视。“筛查”和“随访”是糖网

病防治的重点，“筛查率”和“随访

率”恰恰也是难点。马晓昀指出，

为了将三级预防的关口前移，必须

集中精力做好老年患者的“筛查”

和“随访”。通过准确把握现代信

息技术优势和特点，以信息化赋能

糖网病的早期筛查、辅助诊疗等一

系列管理，让“信息化之网”助力提

升糖网病的防治质量。

无论处于哪个年龄阶段，良好

的用眼习惯、健康的生活方式，都

是保护眼睛的基本要求。除了每

年进行视力检查，一旦发现视力有

明显变化，如视物模糊、看直线变

弯等，建议就诊。 魏立 图 TP

鼻出血是耳鼻喉科急诊最

为常见的疾病之一，也是很多

疾病的一个常见症状。尤其在

干冷的冬季，鼻出血的就诊高

峰如期而至。

近日秦先生被鼻腔持续反

复出血困扰，由于出血点比较

隐蔽，加之鼻中隔偏曲、鼻腔明

显狭窄等，明显加大了寻找出

血点的难度。经验丰富的耳鼻

喉科主任胥伟华接诊后，通过

儿童内镜在秦先生的左侧嗅沟

后方靠近鼻腔顶部找到了可疑

出血点，判定为筛后动脉破裂

引起的出血，也是鼻腔最隐蔽

的出血部位之一。经过电凝止

血后，秦先生留院观察3天未

再出血，顺利出院。

胥伟华主任介绍，像秦先生

那样鼻腔黏膜血管破裂出血，是

鼻出血的最常见原因之一。找到

出血点并进行血管电凝止血是最

有效的治疗方法。因出血部位的

不同，鼻出血的诊治难度也不

一。特别是静脉出血，患者赶到

医院时，往往已经不出血，检查鼻

腔时出血的部位与正常黏膜没有

明显的差别，给寻找出血点带来

更大的困难。所以，个别鼻出血

患者往往需要反复到耳鼻喉科内

镜室或手术室寻找出血点。

鼻出血的出血量差异较

大，严重鼻出血可危及生命。

如果反复鼻出血或回吸鼻涕

带血，需要到正规医院的耳鼻

喉科检查，寻找出血点，同时

排除鼻腔鼻窦肿瘤、鼻咽纤维

血管瘤、鼻咽癌等疾病引起的

鼻出血；如伴有牙龈出血，皮

肤淤青、淤血等症状需警惕血

液系统疾病。

胥伟华主任建议从以下

几方面预防鼻出血的发生：

■ 天气干燥或者家中暖

气、空调开放时，注意保持空

气湿化，建议使用空气加湿

器，保持室内湿度。

■ 保持良好的生活习惯，

多喝水，多吃蔬果及富含营养

且清淡、易消化吸收的食物，

补充维生素C、B1、B2等；减少

或避免进食过烫、辛辣刺激食物。

■ 勿抠鼻、用力擤鼻、将异

物塞入鼻腔等，如鼻腔有分泌物

干痂，可用盐水湿化（如海盐水喷

雾或者用无菌棉棒蘸取盐水）后，

轻轻取出，切莫强行挖出，防止鼻

腔黏膜的损伤。

■ 高血压患者遵医嘱按时规

律口服降压药，定时监测血压；长

期口服阿司匹林、氯吡格雷等抗凝

药的患者，定期到心血管内科就

诊，监测凝血功能等相关指标。

王秋丽（上海市普陀区中心
医院耳鼻喉科）

年过半百的倪女士因周身疼痛

而一筹莫展。为了辨清病因，她住

院接受诊治。经检查，医生发现她

患有骨质疏松症，但用来解释困扰

倪女士数月的疼痛，似乎并不充

分。更蹊跷的是，胸闷、胸痛接踵而

来，本就痛苦不堪的倪女士更为烦

恼。在排除心血管疾病之后，医生

为她开具了对症治疗的医嘱。翌日

清晨，倪女士笑容满面地告诉医生：

一觉睡到天亮，身不痛，胸不闷，症

状皆除。倪女士的治疗反应印证了

医生的判断——纤维肌痛。

纤维肌痛，又称为纤维肌痛综

合征，是一种常见的慢性弥漫性疼

痛综合征。全球发病率为2%~8%，

随着人口老龄化，心理压力增加等

因素，发病率还在逐渐增加。该病

多见于40岁以上女性人群，尤其是

50-60岁女性，女性患者是男性的3

倍。虽然纤维肌痛综合征的发病率

在风湿病领域位居第二，但是人们

对此认识不够，知晓率低。

该病症状多样，由于缺乏特异

性的实验室指标，诊断基本靠临床

表现的收集。除了躯体疼痛、晨僵

外，往往伴有如倪女士的表现：胸

闷、心慌、失眠、焦虑、乏力等，需要

全面筛查，仔细甄别。纤维肌痛综

合征也可继发于其他风湿病如骨关

节炎、类风湿关节炎、强直性脊柱

炎、系统性红斑狼疮、白塞综合征

等，还可继发于非风湿性疾病如甲

状腺功能低下、恶性肿瘤等。总之，

一旦出现不明原因的弥漫性疼痛，

应早诊断早治疗。

纤维肌痛综合征的治疗需要针

对不同个体采取以抗抑郁药物为

主，辅以宣教、心理调治、有氧运动

等非药物疗法联合治疗。鉴于抗抑

郁药物的不良反应尚难克服和解

决，中医药因具有心身同调且不良

反应少的特点而值得尝试。

中医认为纤维肌痛综合征为筋

痹，属五体痹。病位在筋骨，与心、

肝、肾相关，多为心气不足、肝郁不

疏导致气滞血瘀、经络不畅，故而表

现为周身疼痛、乏力、情绪低落、不

寐、胸闷等。中医药注重整体治疗

和“以平为期”，采用脏腑气血经络

辨治，以养心补血，柔肝疏筋，益肾

壮骨、理气活血、疏经通络、安神定

志等治疗原则标本兼治，配以中药

泡洗、针灸、耳穴、按摩、情志调养、

气功锻炼等中医学方法平衡气血脏

腑功能，帮助患者达到身心健康。

陈薇薇（上海市中医医院风湿
病科主任医师）

像卫兵一样站立在膀

胱前面，包围着后尿道，且

专属于男性的附属性腺，这

就是“前列腺”。良性前列

腺增生是老年男性常见病，

发病率从40-45岁开始增

加，80岁左右高达近80%。

前列腺增生会引起膀胱颈

梗阻，出现尿频、尿急，排尿

困难等症状。

一般情况下，前列腺增

生患者需长期服药并定期

检查。如遇特殊情况，延长

了就医间隔，减少了面诊咨

询获取医嘱的情况下，患者

如何做好自我监测并进行

自我管理呢？

了解药物的不同疗效

常用药物主要有α受

体阻滞剂、5-α还原酶抑制

剂和磷酸二酯酶-5抑制

剂。α受体阻滞剂适合于

中-重度，尿频、尿急等下尿

路症状患者，可以较快改善

症状。5-α还原酶抑制剂

适合于中-大体积的前列腺

增生患者，用于改善症状和

缩小前列腺体积，但需要长

期服用。磷酸二酯酶-5抑

制剂适合于尿频、尿急等下尿路症

状伴发勃起功能障碍的患者。

“管住嘴”多蔬果少脂肪

临床研究显示，前列腺增生的

发生主要与男性雄激素水平异常有

关。饮食中脂肪胆固醇是性类固醇

合成的主要原料之一，脂肪的摄入

量多，可导致性类固醇合成增多，进

而影响前列腺的生长；相反，蔬菜摄

入多，则前列腺增生发病率低，这可

能与高纤维食物和蔬菜中含有低量

的雌激素,有助于抑制前列腺增生

的发生有关。

现已明确，脂肪、牛奶及乳制

品、红肉、谷物、禽类、淀粉类的过多

摄入，易增加前列腺增生和前列腺手

术风险；而蔬菜、水果、多不饱和脂肪

酸、亚油酸和维生素D、微量元素锌

则具有减少前列腺增生发病风险的

潜在作用。

出行前提早做好准备

患者乘坐长途交通工具前，建

议提前做好准备，避免尴尬。出行

时备好α受体阻滞剂定时口服，帮

助缓解排尿困难症状。避免饮酒，

酒精可加重前列腺组织水肿从而导

致尿潴留。避免憋尿，乘坐长途交

通工具前先去厕所排尿。若出现排

尿困难，可用温毛巾热敷、缓慢按摩

膀胱区的方法帮助排尿。

遇到以下情况应及时就医

在口服前列腺增生常用药物期

间，尿频、尿急，夜间尿频明显增加，

往往提示疾病进展；排尿等待时间

过长、尿线细而无力或间断排尿，伴

发腹股沟疝气或痔疮等；需要用腹

压帮助排尿、感到小腹胀感明显，甚

至并发腰背酸痛，需要及时就诊排

除尿潴留，必要时留置导尿管。

陈其（上海交通大学医学院附属第
九人民医院泌尿外科副主任医师）


