
白内障手术是一种临床上常见

的手术，最初主要受众是老年人群。

随着人工晶体技术的不断进步，散光

和老花的问题也可以通过白内障手

术得到有效改善，使得越来越多的患

者从中受益。

然而，手术的成功只是第一步，白

内障术后的视力恢复是一个综合的过

程，对最终的手术效果影响很大。

目前的白内障手术方式多为超

声乳化，其使用的是 2-3 毫米的微切

口，不需缝合，也不用拆线。对于部

分晶体核较硬的患者，术中使用超声

的能量会比较高，因此有些患者术后

早期出现角膜水肿或者前房的炎症

反应，导致术后第一天拆了纱布还是

看不清。此时只要按照医嘱使用眼

药 水 ，这 种 情 况 2-3 天 后 会 得 到 好

转，不用过度担心。

术后一般需要使用两瓶眼药水，

一瓶是激素和抗生素混合制剂，目的

是减轻术后的炎症反应；另一瓶是人

工泪液，目的是让眼睛保持湿润。滴

两种眼药水之间要间隔 5 分钟，使用

顺序没有要求，但是滴的时候要注意

瓶口高一些，不要碰到睫毛，防止瓶

口污染。眼药水的常规使用时间是 2

周左右，中间不能自行停药，术后一

周需要复查，一般需要复查 2-3 次，

如有特殊情况（眼红、眼痛等）需要尽

快就诊。

患者术后可以做轻柔的运动，也

可看电视或者做家务活，但注意不要

过度用眼或者做重体力的劳动，一定

要避免眼部受到直接外力冲击。如

果觉得光线刺眼，睁不开眼睛，可以

戴墨镜。
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2024年 5月 12日－18日是第 10届

全民营养周，5月 20日是第 35届“5·20”

中国学生营养日。今年全民营养周以

“奶豆添营养，少油更健康”为主题，倡导

增加大豆、牛奶健康消费，合理控制食用

油消费，形成健康营养的膳食结构。

中国营养学会相关人士对全民营

养周主题进行解读，表示大豆、牛奶都

是健康食品，营养丰富、易于吸收，我国

目前人均消费大豆、牛奶还有较大提升

空间，而食用油消费量超出推荐量较

多，希望城乡居民健康饮食，减油、增

豆、加奶。

减油篇

1.脂 肪 是 人 体 重 要 营 养 素 之 一 ，

可提供能量和必需脂肪酸等，主要来

源于烹调油和畜肉。

2.长期过量摄入脂肪会导致肥胖，

增加血脂异常、动脉粥样硬化、冠心病

和 2 型糖尿病等慢性病的发病风险。

3.建议成年人每天烹调油摄入量

应 以 25-30 克 为 宜 。 目 前 我 国 居 民

烹 调 油 平 均 摄 入 量 已 超 出 推 荐 量 的

1/3。减油的重点在于减少烹调油。

4.家庭烹饪可使用带刻度的控油

壶，定量用油、总量控制。建议选择蒸、

煮等烹调方法，少煎炸，减少油的用量。

5.不 同 烹 调 油 的 营 养 构 成 不 同 ，

多 样 化 选 择 有 利 于 营 养 平 衡 。 建 议

选购烹调油时适当调换品种。

6.在外就餐和点外卖时注意选择

低 油 菜 品 ，主 动 提 出 少 油 需 求 ，合 理

点餐，避免浪费。

7.少吃油炸和高油食品。购买预

包装食品时阅读营养成分表，选择脂

肪含量低的食品。

8.除烹调油外，肥肉、动物内脏等

饱 和 脂 肪 、胆 固 醇 含 量 高 ，不 宜 多

吃。吃畜肉宜选瘦肉，每人每周肉摄

入量不超过 500 克。

9.儿童青少年要从小培养清淡不

油 腻 的 健 康 饮 食 习 惯 ，超 重 肥 胖 、高

血脂人群等更应控制脂肪摄入，做到

食物多样、合理膳食。

10.鼓励餐饮行业和食品工业践行

“减油”行动，满足消费者健康需求。

增豆篇

1.大豆及其制品种类多样，营养丰

富，可提供优质蛋白质，不饱和脂肪酸、

钙、钾、维生素 E等，适合所有人群食用。

2.常吃大豆及其制品对儿童成长

发育有益，可降低成年人心血管疾病、

乳腺癌、绝经后女性骨质疏松等发病风

险，还有助于延缓老年人肌肉衰减。

3.建 议 成 年 人 平 均 每 天 摄 入 15-

25 克大豆或相当量的大豆制品，目前

我国 2/3 以上的居民未达到推荐摄入

量，应适当增加。

4.一日三餐可选择不同的大豆及

其制品，20 克大豆相当于北豆腐约 60

克、南豆腐约 110 克、豆腐干约 45 克、

豆浆约 300 克。

5.大豆及其制品是素食者蛋白质的

重要食物来源，每天应足量摄入，全素

人群平均每天应摄入 50－80 克，蛋奶

素人群每天应摄入 25-60克。

6.自制豆浆须煮透；烹制和食用大

豆及其制品时，应少放油、盐、糖。

7.摄入畜肉过多的人群，可用大豆

及其制品替换部分肉类，既保证了优质

蛋白质摄入，又可减少因摄入过多畜肉

而引起的健康风险。

8.高血压、高血脂、2 型糖尿病、心

血管疾病等人群，如无饮食禁忌，可增

加大豆及其制品的摄入。

9.豆腐、豆干等豆制品在加工、制

作、烹饪过程中，嘌呤含量有所降低，高

尿酸血症及痛风患者可适量食用。

10.鼓励企业开发更多样化的新型

大豆制品，更好地满足公众对营养、口

味的需求。

加奶篇

1.奶及奶制品营养丰富，可提供优

质蛋白质，是钙的良好来源。

2.充足摄入奶及奶制品有益于人

体健康，尤其有利于肌肉和骨髓健康。

3.建议每天摄入 300-500 毫升液

态奶或相当量的奶制品，目前我国大多

数居民实际摄入量远低于推荐量，鼓励

多摄入。

4.奶及奶制品钙含量较高且易吸

收，儿童青少年处于生长发育的关键时

期，老年人易骨质疏松，尤其需要每天

足量摄入。

5.建议日常膳食选择不同奶及奶

制品，如每日饮用一杯奶，适当搭配一

杯酸奶或 2-3 片奶酪等。

6.可多途径增加奶及奶制品的摄

入，如在烘焙、炖煮等烹饪过程中添加，

营养丰富、健康美味。

7.除牛奶外，羊奶、马奶、驼奶等也

是奶及奶制品的重要组成，居民可根据

需要多元化选择。

8.选择奶及奶制品先看配料表和

营养标签，不能用含乳饮料替代奶。

9.乳糖不耐受人群可选择无乳糖、

低乳糖奶或酸奶、奶酪等发酵乳制品；

超重肥胖、高血脂人群可选择脱脂奶或

低脂奶。

10.鼓励企业研发适合不同消费者

口味和营养需求的奶及奶制品，促进奶

业健康消费。

链接——

如何选择豆浆和牛奶

豆浆和牛奶都是生活中常见的早

餐搭档。作为营养价值丰富的饮品，它

们各自有独特的营养成分和健康益处。

豆浆 豆浆是由浸泡、磨碎并煮沸

大豆得到的植物性饮品。它是素食者

和乳糖不耐受者的优秀蛋白质来源。

豆浆富含高质量的植物蛋白、膳食纤

维、β族维生素、钾以及对心脏健康有

益的不饱和脂肪酸。此外，豆浆还含有

植物雌激素（大豆异黄酮），这些化合物

对某些人来说可能有额外的健康益处，

如缓解更年期症状。

牛奶 牛奶是广泛消费的动物性

饮品，是钙、维生素 D、蛋白质、磷、钾和

维生素 B12的重要来源。牛奶中的蛋白

质属于消化吸收，对骨髓健康、肌肉修

复和维持正常的神经系统功能至关重

要。然而，牛奶含有乳糖，对乳糖不耐

受人群可能会引起消化不良。

总的来说，豆浆和牛奶各有优势，没

有绝对的“更有营养”。对于寻求植物基

蛋白和避免动物制品的人，豆浆是优秀

的选择。而对于需要高钙和富含动物蛋

白的人群，牛奶可能是更好的选择。

健康的饮食应考虑个人的营养需

求、食物偏好和任何特定的健康条件。

多样化的饮食模式，包括各种健康的食

品和饮品，是维持健康最好的方式。

（资料来源：健康中国 本版编辑综

合整理）

奶豆添营养 少油更健康

科学烹饪 朱慧卿

持续、剧烈的瘙痒会严重降低患

者的生活质量。从中医角度来说，瘙

痒的病因主要包括风、湿、火、燥、虫、

虚和瘀等。针对不同的病因，采取不

同的治法，可有效缓解瘙痒。

风邪致痒 此类瘙痒特点为瘙痒

位置不固定，时有时无。外感风邪包

括外感风寒之邪和外感风热之邪。属

风寒者，皮色多不红或淡红，遇寒加

重，遇热缓解；属风热者，皮色多鲜红，

遇热加重，遇冷减轻。内生之风多为

肝风内动，患者大多会有情志表现，比

如烦躁易怒、情绪不宁等。

治疗以祛风止痒为主，常用杭菊

花、防风、荆芥、苍耳子等。其中偏于

寒者，加麻黄、桂枝、羌活、细辛、辛夷

等；偏于热者，加丹皮、浮萍、连翘、薄

荷、蝉蜕等；与情志相关者，加天冬、柴

胡、龟板等。

湿邪致痒 此类瘙痒特点为病情

缠绵难愈，症状容易反复，在梅雨季节

或潮湿环境中瘙痒加重。湿邪致痒包

括湿热致痒和寒湿致痒。属湿热者，瘙

痒部位多有渗液及鲜红色皮疹；属寒湿

者，往往瘙痒相对较轻，可伴有食欲不

振、腹胀、腹泻等脾阳不振的表现。

治疗以除湿止痒为主，常用藿香、

佩兰、薏苡仁、苍术、地肤子等。湿热

相兼者可选用苦参、滑石、茵陈、萹蓄、

金钱草等；寒湿相兼者可选用细辛、路

路通、藿香等。

火邪致痒 此类瘙痒特点为起病

迅速，皮肤出现红肿，痛痒并作，多发

于头面部，可伴有口咽干燥、小便短

赤、高热及各种出血症状。

治疗以清热泻火止痒为主，常用

石膏、知母、寒水石、玄参、黄芩、黄连、

龙胆草、连翘等。热盛化毒者，可加野

菊花、蒲公英、金银花、紫花地丁等。

燥邪致痒 燥邪导致的瘙痒多见

于秋冬季。燥邪致痒者除了瘙痒症

状，还可见口鼻干燥，咽干口渴，皮肤

脱屑、皲裂等。

治疗以润燥止痒为主，常用天冬、

麦冬、山药、沙苑子、枸杞子、干地黄、

合欢皮、白芍、地骨皮、夜交藤等。

虫毒致痒 此 类 瘙 痒 多 见 于 疥

疮、螨虫性皮炎、阴虱病、足癣等，表现

为奇痒难忍，入夜尤甚。通过肉眼观

察或实验室检查可发现虫卵或虫体。

治疗以杀虫止痒为主，内服常用

使君子、槟榔、雷丸、榧子、南瓜子等，

外用可选蛇床子、雄黄、土槿皮、轻粉、

枯矾、硫黄等。

因瘀而痒 此类瘙痒特点为瘙痒

位置较局限，瘀停日久者可见皮肤粗

糙增厚，中医称为“肌肤甲错”。此类

瘙痒多见于外伤或老年患者。

治疗以化瘀止痒为主。瘀而兼热

者，可用具有清热凉血作用的药物，如

生地、丹皮、地榆、赤芍、槐花；瘀而兼

寒者，可用三七、当归、泽兰、川芎、苏

木、血竭等。

因虚而痒 此类瘙痒多见于年老

体弱或长期生活不规律的人群，一般

有阳虚、阴虚、气虚、血虚之分。阳虚

者症见畏寒肢冷，瘙痒较轻却缠绵难

愈；阴虚者症见潮热、盗汗、手足心热

等，瘙痒症状较阳虚者明显；气血亏虚

者常瘙痒反复发作，位置不固定，同时

伴有乏力倦怠、皮肤干燥脱屑等表现。

治疗以补虚止痒为主。阳虚者可

用附子、肉桂、山萸肉等；阴虚者可用

石斛、天冬、麦冬、沙参、生地黄等；气

血亏虚者可用益气养血之品，如黄芪、

人参、熟地黄、阿胶等。

日常调护注意事项：

1.出现瘙痒症状时，要避免搔抓，

减少对皮肤的刺激。

2.针对局限性瘙痒，可以使用外

用药物进行干预。若瘙痒面积较大或

反复发作，不要盲目用药，要在专业医

生的指导下进行治疗。

3.秋冬季、老年性皮肤瘙痒往往

与皮肤干燥有关，要及时外涂乳剂、油

性润肤剂等。

4.保证作息规律、饮食有度、适量

活动，良好的生活方式是养生保健的

不变法则。

□ 胡 博 杨碧莲

中医治疗瘙痒有方法

日常生活中，一个干净、安全、舒适

的生活环境对人们的健康至关重要。环

境卫生不仅是保持房间的整洁，还包括

空气质量、水质安全、噪音控制等方面。

空气质量与改善方法

糟糕的室内空气质量可能导致各种

健康问题，如过敏、哮喘、呼吸道感染、头

痛等。与拥挤、闷热或有异味的环境相

比，良好的室内环境有助于提升人们的

幸福感和生活质量。长期处于污染严重

的室内环境，可能导致慢性疾病，如呼吸

系统疾病、心血管疾病和癌症等。

定期通风 定期开窗通风，促进室

内空气流通，增加新鲜空气，排除污染物

和异味。

空气净化器 在室内使用空气净化

器，可以过滤和清除空气中的颗粒物、细

菌、病毒和有害气体。

控制湿度 保持适宜的室内湿度，避

免室内过于潮湿或干燥，防止细菌滋生等。

避免污染源 减少室内污染源，如

烟雾、清洁剂和化学物品等。

定期清洁 保持室内环境的清洁，定

期清洗地毯和家具等，减少室内尘螨等。

水质安全与保护

安装水质净化设备 可以选择合适

的水质净化设备，如水龙头过滤器、活性

炭滤芯、反渗透设备等，可以有效清除水

中的污染物质。

注意水源卫生 若使用的是地下水

或井水，要确保水源的卫生。定期进行

清洁和消毒，避免污染源接近水源，保持

周围环境的清洁卫生。

定期清洗水容器 定期清洗水壶、

水杯、水龙头等容器，避免产生污垢和滋

生细菌。使用肥皂或专用清洁剂进行清

洗，并彻底冲洗干净。

健康饮用水 饮用水不仅要安全，

还要保持健康。建议喝烧开以后的水或

过滤后的饮用水。

□ 谭 隽

营造舒适
生活环境

中医指南

健康新知

推 拿 是 指 在 中 医 和 现 代 科 学 理

论的指导下，运用各种不同的手法作

用于人体的特定部位，以疏通经络、

调整脏腑、调和气血、平衡阴阳，从而

达到防治疾病的一种方法。老年人

由于身体机能下降，往往存在骨质疏

松、增生，肌肉僵硬、萎缩，还可能伴

有心脑血管病、糖尿病等，在推拿时

应注意以下事项：

1.推拿前最好到正规的医院做一

个骨密度检查，判断是否患有骨质疏

松及其严重程度。轻度骨质疏松可

以做一些振动类、叩击类、摩擦类等

轻柔的推拿；重度骨质疏松则不建议

进行推拿。

2.推拿前要评估自身状况，如近

来 有 没 有 心 慌 、胸 闷 、血 压 升 高 等 。

如果有，最好不要做头颈部、胸腹部

的推拿，因为这些部位深层有重要脏

器及血管，应避免刺激。如果需要做

推拿，尽量选择坐位、侧卧位，避免俯

卧位，以免压迫胸腔，甚至诱发心脏

病、高血压。

3.无论是否有高血糖、贫血、低血

糖等病症，都不能空腹。因为推拿时

机体在做被动运动，消耗能量很大，

不进食或者距离进食时间过长，推拿

时可能会出现血糖迅速下降，引发头

晕、心慌、大汗淋漓，甚至休克危险。

此外，有严重的心肺功能障碍、

肾功能不全、严重凝血功能障碍的老

年人禁做推拿。

□ 徐冬康

老年人
做推拿需谨慎
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