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凡因条件所限，未能及时取得

联系的作者，敬请与本版编辑电话

联系，以便付酬。

俗话说“人老先老眼”。随着年

龄 增 长 ，眼 睛 往 往 最 先 出 现 衰 老 迹

象 。 中 医 认 为 ，五 脏 六 腑 之 精 气 皆

上注于目，眼睛不仅是视觉器官，更

是 反 映 全 身 健 康 状 况 的 重 要 窗 口 。

我 们 该 如 何 进 行 眼 睛 日 常 养 护 呢 ？

一起来看一看——

常见的老年眼病

干眼症不仅表现为眼睛干涩，还

可能伴有异物感、烧灼感，这与年龄增

长导致的津液亏损有关。

老花眼是看近物模糊，需要佩戴

老花镜，这与肝肾精血不足密切相关。

白内障表现为视物模糊，如同隔

纱看物，多与年老体衰、脏腑功能减退

有关。

青光眼会有眼胀、头痛等症状，多

与情绪波动、肝气郁结有关。

飞蚊症是眼前有黑影飘动，多与

肝肾亏虚有关。

黄斑病变则会出现视物变形、中

心视力下降，与脾肾两虚密切相关。

眼睛保健须知

调 畅 情 志 保 持 心 情 愉 悦 很 重

要，因为肝开窍于目，情绪波动会直接

影响眼睛健康。遇到不顺心的事要学

会自我调节，避免大怒、大悲。

注 意 用 眼 卫 生 避 免 长 时 间 看

书、看手机，每隔 30 分钟—40 分钟要

休息一下，远眺绿色植物。晚上看电

视要开灯，避免在黑暗中用眼。外出

时最好佩戴防紫外线眼镜，减少强光

刺激。

定期检查不可少 建议每年至少

做一次全面的眼科检查，包括视力、眼

压、眼底等检查。有糖尿病、高血压的

患者更要增加检查频率，因为这些慢

性病很容易引起眼部并发症。

中医护眼方法

预防胜于治疗，通过饮食调理和

穴位按摩，疏通全身气血、滋养脏腑，

能从根本上维护眼睛健康，具体方法

如下——

饮食调理

枸杞菊花茶 材料：枸杞 15 克，

菊花 10 克，冰糖适量。做法：将枸杞

和菊花放入杯中，用沸水冲泡，加盖焖

10 分钟，加入冰糖调味即可。功效：

枸杞滋补肝肾、明目，菊花清肝明目，

两者合用适合长期用眼过度、眼睛干

涩的中老年人日常饮用。

胡 萝 卜 玉 米 排 骨 汤 材 料 ：胡

萝卜 1 根，玉米 1 根，排骨 250 克，红

枣 5 枚，生姜 3 片。做法：排骨焯水后

与切块的胡萝卜、玉米、红枣、生姜一

同放入锅中，加适量清水，大火煮沸

后 转 小 火 煲 1 小 时 ，加 盐 调 味 。 功

效:胡萝卜富含维生素 A，玉米含有

叶黄素，配合排骨和红枣健脾益胃、

滋阴养血，适合视力模糊、眼干眼涩

者食用。

黑芝麻核桃糊 材料：黑芝麻 50

克，核桃仁 30 克，糯米粉 20 克，冰糖

适量。做法：黑芝麻和核桃仁炒香后

磨成粉，与糯米粉混合，加入适量清水

调成糊状，煮沸后加入冰糖搅拌至融

化。功效：黑芝麻和核桃仁能补肾益

精、养血明目，适合肝肾不足引起的眼

花、视物模糊。

菊 花 决 明 子 茶 材 料 ：菊 花 10

克，决明子 15 克。做法：将决明子略

微炒香，与菊花一同用沸水冲泡，代

茶饮用。功效：清肝明目，润肠通便，

适合肝火上炎导致的眼红、眼干、头

痛等症状。

穴位按摩

眼部穴位按摩可以促进局部气血

流通，缓解眼疲劳，预防眼病。以下是

几个关键穴位的按摩方法。

睛明穴 位 置 ：在 面 部 ，目 内 眦

内 上 方 眶 内 侧 壁 凹 陷 中 。 操 作 ：用

双 手 食 指 指 腹 轻 轻 按 压 睛 明 穴 ，顺

时针揉按 1 分钟，再逆时针揉按 1 分

钟 ，局 部 有 酸 胀 感 为 宜 。 每 日 早 晚

各 一 次 。 功 效 ：缓 解 眼 疲 劳 、干 涩 ，

改善视物模糊。

攒竹穴 位 置 ：在 面 部 ，眉 头 凹

陷中，额切迹处。操作：用双手拇指

指腹按压攒竹穴，轻轻向上推按，持

续 1—2 分 钟 ，感 到 轻 微 酸 胀 即 可 。

功效：减轻眼睑下垂、眼袋浮肿，缓解

头痛眼胀。

太阳穴 位置:在眉梢与外眼角

之间，向后约一横指的凹陷处。操作：

用双手拇指或中指指腹按压太阳穴，

顺时针揉按 20 次，再逆时针揉按 20

次。功效：缓解眼疲劳、头痛，改善眼

部血液循环。

四白穴 位置：在面部，瞳孔直下

约 1 寸（约一横指），眶下孔凹陷处。

操作：用双手食指指腹按压四白穴，轻

轻 揉 按 1—2 分 钟 ，局 部 有 酸 胀 感 为

宜。功效：缓解眼干、眼涩，预防黑眼

圈和眼袋。

鱼腰穴 位 置 ：在 头 部 ，瞳 孔 直

上，眉毛中。操作：用双手拇指指腹按

压鱼腰穴，轻轻揉按 1 分钟，感到轻微

酸胀即可。功效：改善眼疲劳，缓解眉

棱骨痛。

（稿件来源：《中国中医药报》）

□ 章关春 楼彦

掌握中医护眼要诀

眼睛干涩、迎风流泪，这可能是肝

发出的信号。秋季养肝护肝，需要做

好这几件事。

肝不好的征兆

肝 脏 作 为 人 体 器 官 之 一 ，担 负

着多种重要功能。肝能调动人体气

血 ，使 眼 睛 、手 和 脚 等 各 部 位 的 气

血 充 足 、功 能 正 常 。 如 果 肝 经 与 肝

的 健 康 出 现 问 题 ，身 体 可 能 会 有 以

下表现。

眼睛 肝开窍于目，眼睛的状况

与肝密切相关。当眼睛出现以下不

适，可能多与肝有关。眼睛干涩：可

能是肝阳亏损；眼睛疼痒：可能是肝

经风热；视力模糊：可能是肝血不足；

眼睛发黄：可能是肝胆湿热；眼睛肿

痛：可能是肝火旺；迎风流泪：可能是

肝肾阴虚。

指甲 如果指甲出现发白、薄且

软的情况，可能预示着肝脏和肝经存

在问题。

秋季为何要养肝

俗话说“伤春悲秋”，面对萧瑟的

秋景，人容易出现悲伤、抑郁等情绪，

导致肝气郁结。

秋天时，人体容易出现情绪抑郁、

胁肋胀痛、咽喉有异物感、双目干涩发

痒、失眠等不适症状，应通过疏肝理

气，帮助缓解不适。

这些行为很伤肝

熬夜 长期熬夜的人，可能会出

现肝脏血流不足、肝细胞受损、肝脏解

毒功能下降等表现，对肝脏造成较大

损伤。

盲 目 用 药 没 有 肝 脏 疾 病 的 人

群，长期服用护肝药或护肝保健品，反

而会增加肝脏负担。

爱 喝 酒 进 入 体 内 的 酒 精 90%

在肝脏代谢，它能影响脂肪代谢各个

环节，使体内代谢失常，从而造成过量

脂肪聚积于肝脏，形成酒精性脂肪肝、

酒精性肝炎和酒精性肝硬化，甚至发

展为肝癌。

营养过剩会造成脂肪肝 营 养

过剩、吃得太好，会让脂肪沉积在肝

细 胞 、肝 脏 中 ，使 肝 脏 脂 肪 含 量 增

多。肝脏脂肪含量超过 10%，就可以

称为脂肪肝，会引起转氨酶升高和纤

维 组 织 增 生 ，再 加 上 肝 细 胞 反 复 损

伤，会造成肝脏负担过重，对人体产

生不利影响。

发霉食物是诱发肝癌的“隐形杀

手” 黄曲霉毒素是黄曲霉菌的代谢

产物，喜欢藏在发霉的筷子或发霉变

质的食物中。其滋生温度为28—38℃，

喜潮湿，一般情况下肉眼看不见，能导

致肝癌。

养肝做好这些事

养成良好的饮食习惯 食物多样

化、营养均衡、不暴饮暴食，是对肝脏

友好的饮食方式。

一款代茶饮养肝护肝 取杭白菊

1 克、决明子 2—3 克、枸杞 2—3 克，放

入水中煮开后饮用。

按揉穴位：太冲穴、血海穴 太冲

穴位于足背，大脚趾和二脚趾交界的

凹陷处，可轻轻按揉 1—3 分钟，或掐

揉 20 次左右。血海穴位于髌骨边缘

上两寸，大腿内侧、肌肉隆起处。按揉

1—3 分钟，产生酸胀感，以耐受为度。

情绪疏解有助于养肝 肝脏是情

绪器官，如果受了委屈，或者感觉心里

不痛快，把不良情绪疏解出来，对养肝

是有好处的，可以避免不良情绪长期

积压在心里损伤肝脏。

一个招式养护肝脏 八段锦中的

第七式——攒拳怒目增气力，也具有

调节肝功能的作用。动作要点：①双

手握固，大拇指抵住无名指根；②怒

目，拳头握紧，脚趾抓地；③双臂夹紧

两胁。

养 成 健 康 生 活 方 式 喝 酒 、吸

烟、熬夜、不爱运动，都会对肝脏造成

不良影响。建议戒烟戒酒；别熬夜，最

好在晚上 10 时前入睡，最晚不要超过

晚上 11 时，每天睡够 7—8 小时；每周

运动 3—5 次，每次运动 30 分钟以上，

与饮食相结合，帮助控制好体重。

（稿件来源：央视一套微信公众号）

秋 季 养 肝 注 意 事 项

健康关注

科学研究带来一个振奋人心的消

息：动脉斑块不仅可以控制，甚至有可

能逆转。你的每一分自律，都是在为

血管“洗个澡”。

如何才能让动脉斑块消退呢？北

京大学人民医院心血管内科主任医师

刘健建议坚持以下 5 点：

尽早干预 年龄是动脉粥样硬化

发生和进展的重要因素。若能在中年

甚至青年时期开始重视，并在早期对

相关风险因素进行积极干预，比如控

制过高的体重、调节升高的血压和血

脂等，对预防和延缓动脉粥样硬化进

展至关重要。

调控血脂 血脂升高，尤其是低

密度脂蛋白胆固醇升高，是动脉粥样

硬化进展的“加速器”。了解血脂水

平，尽早发现异常，积极调控，可有效

延缓斑块的进展。

平稳血压 收缩压升高，也是动

脉粥样硬化的危险因素。对于血压，

应 该 尽 量 严 格 把 控 ，把 血 压 降 低 到

120/80 毫米汞柱以下，比 130/80 毫

米汞柱的血管获益更大。

远离烟草 不吸烟、远离二手烟，

才能避免烟草中的有害物质对血管的

损害。

定期检测 研究发现，血液中的

纤维蛋白原浓度越高，发生动脉粥样

硬化事件的风险就越大。可以说，纤

维 蛋 白 原 是 动 脉 粥 样 硬 化 的“ 风 向

标”。因此，定期监测纤维蛋白原水

平，在正常范围内保持相对较低的纤

维蛋白原水平，可以保护血管健康，延

缓动脉粥样硬化进展。

养成良好的生活习惯，要注意以

下方面：

保持健康饮食 健康饮食是预防

血管斑块的关键。增加新鲜蔬菜、水

果、全谷物等富含纤维的食物摄入，减

少饱和脂肪和反式脂肪的摄入，控制

胆固醇和碳水化合物的摄入量，以及

减少烹饪用盐和调味品的使用，都有

助于维护血管健康。

坚持适量运动 保持适量的身体

运动也是预防斑块的重要手段。快

走、慢跑、游泳、骑自行车等有氧运动

能够增强心肺功能，促进血液循环，有

助于清除血管内的“垃圾”。

维持健康体重 体重过重是动脉

粥样硬化的重要危险因素。通过合理

饮食与适量运动，将体重指数（BMI）

控制在 18.5～24，减轻血管负担。

保持充足睡眠 长期睡眠不足或

者睡眠质量不佳会增加细胞炎症，这

也是导致动脉硬化的重要原因。每天

坚持 23 点前入睡，使血管休息好、恢

复活力。

管理心理情绪 长期的精神压力

会导致血压升高，损害血管。可尝试

通过瑜伽、冥想、深呼吸等方式缓解压

力，减少负面情绪。

积极控好“三高” 对于“三高”患

者，控制病情是预防斑块进展的关键。

定期监测血压、血糖和血脂水平，按时服

药，将自己的指标保持在正常范围内。

定期体检随访 定期体检可通过

专业检查（如血管超声等）及时发现潜

在病变。通过随访监测，医生能针对

性调整干预方案，真正做到“早发现、

早治疗”。 （稿件来源：《健康时报》）
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《中国居民膳食指南（2022）》推荐每天

摄入 200—350 克水果，但吃水果也要避免

进食过量，造成糖分积累，影响身体健康。

水果的甜度不仅取决于含糖量的多

少，还和糖的种类有关。水果中的糖分主

要有果糖、葡萄糖和蔗糖三大类，化学结构

各不相同，甜度差别也很大。果糖含量较

多的水果，口感会更甜。

这 三 种 糖 所 含 的 能 量 也 不 容 忽 视 。

100 克果糖的能量约为 400 千卡，100 克

蔗糖的能量约为 389 千卡，100 克葡萄糖

的能量约为 409 千卡，均比 100 克鸡肉、羊

肉、牛肉的能量要高。由此可见，水果要是

吃不对，可能比吃肉更容易长胖。

很多人爱吃榴莲，食用这种水果前，您

需要认真计算一下能量和含糖量，食用后则

要相应减少其他食物摄入。每 100 克榴莲

（约 1 瓣）含糖约 28.3 克，能量约 150 千卡。

榴莲含有丰富的蛋白质、维生素、钙、磷、铁

等微量元素，其脂肪含量较高，所以具有奶

油般丝滑的口感。榴莲高糖、高能量，高血

压、糖尿病、高脂血症患者及减重减脂人士

谨慎食用。 （稿件来源：《老年健康报》）

□ 钱小蔷 潘瑞蓉

为何有些水果要限量吃

惬意秋日 李志鹏

正常人腰椎的稳定主要靠肌肉来

完成，而腰椎间盘突出症患者由于疼

痛卧床，加上佩戴腰围后，容易导致腰

背肌及大腿股四头肌肌肉萎缩，腰椎

稳定性变差，受力不平衡，肌力减弱。

因此当腰腿痛症状缓解后，应及时加

强功能锻炼，促进康复。但以下三种

运动，应尽量少做。

仰卧起坐

此 动 作 重 复 弯 腰 且 腹 肌 紧 张 收

缩，腰背肌被动拉长，椎体前方挤压力

过大，椎间隙前窄后宽，可能致使椎间

盘髓核组织向后方移动。椎间盘后方

压力突增，容易造成后纵韧带受损。

如果压力逐渐增加，突破后方韧带的

底线，就容易使椎间盘髓核突出，压迫

或刺激神经，加重腰腿痛病情，或者诱

发旧疾。

弯腰压腿

反复弯腰压腿动作时，腰部前倾，

腰背肌肉、韧带被动拉长，椎间盘髓核

组织受挤压，椎间隙压力突然增加，椎

间盘髓核组织也容易从后方薄弱处突

出，挤压神经根，加剧疼痛麻木症状。

如果腰椎间盘突出症伴有局限性腰椎

管狭窄者，更应慎做弯腰压腿动作。

打球或挥拍

打球或挥拍类运动，如打篮球、乒乓

球、羽毛球、竞技比赛等用力较大较猛的

动作，可造成椎间盘受力骤然加大，加重

其髓核突出程度，使突出部位神经根受

压，充血水肿，易产生无菌性炎症，刺激

神经根引起下肢疼痛麻木，或者加重腰

椎间盘突出症病情。此外，剧烈运动还

可能会造成腰部扭伤，对病情恢复不利。

□ 郭仲华

腰椎间盘突出者 三种运动要少做

又红又硬的脓疱型痤疮因炎症严

重，处理时需格外谨慎，错误处理可能导

致炎症扩散、留疤，甚至引发颅内感染。

处理脓疱型痤疮，以下方法供参考。

清洁消炎 使用温和的非皂基洁

面产品，轻柔洗净患处，避免刺激。脓

疱处点涂含水杨酸或过氧化苯甲酰

（浓度 2.5%—5%）的祛痘产品，帮助

消炎杀菌，加速脓液干涸。

正确排脓 若脓头成熟（变软变

白），在用碘伏严格消毒痘痘周边皮肤

后，可用消毒后的粉刺针轻轻刺破，轻

压排出脓液，切勿硬挤。完成后立即

涂抹夫西地酸乳膏或莫匹罗星软膏预

防感染，每日 2—3 次。

舒缓修复 脓疱消退后，局部可

使用含积雪草苷或烟酰胺的护肤品，

减少红斑和痘印，避免摩擦、暴晒。

若痤疮反复发作或化脓严重，需

及时就医。

□ 赵玉昆

正确处理脓疱型痤疮

健身广场

医生手记


