
告别白内障，让“视”界更清晰
专家：目前尚无确切治疗药物，不要听一些广告忽悠

葛生活课堂

鹌鹑蛋胆固醇含量
比鸡蛋低

农业农村部食物与营养发展研
究所研究员朱大洲介绍，与鸡蛋相
比，鹌鹑蛋的胆固醇含量相对更低。
每100克鹌鹑蛋胆固醇含量为515毫
克；每100克鸡蛋胆固醇含量为648
毫克。同等重量下，鹌鹑蛋的胆固醇
含量比鸡蛋低约20%。

豆豉和纳豆
是血管“清道夫”？

北京中西医结合医院内科主任
医师赵丹阳表示，常吃豆豉、纳豆，
对心脑血管疾病有益处。

纳豆，起源于我国古代，由黄豆
通过纳豆菌(枯草杆菌)发酵制成豆
制品，具有黏性，气味较臭，味道微
甜。纳豆作为一种大豆初级发酵食
品，比直接食用大豆更有利于人体
消化和吸收。

豆豉、纳豆的营养价值，除保留
了黄豆所有的营养成分外，还富含
多种生物活性物质，对人体有一定
的养生和保健作用。其中纳豆激酶
具有一定的溶栓作用，同时它还具
有抗血小板聚集和抗凝作用，对心
脑血管疾病是有益处的。

小样本临床研究证实，纳豆激
酶具有一定的辅助降压作用，主要
针对高血压前期和一级高血压患
者，也就是高压在130～159毫米汞
柱，低压在90～100毫米汞柱之间的
高血压患者。

夏季常按足三里穴

中国中医科学院中医门诊部主
任医师詹志来介绍，民间有种说法
叫“夏季无病三分虚”，意思就是在
夏季，人体容易受到暑邪影响，从而
出现虚损。大家可以经常揉按足三
里穴，帮助预防、缓解不适。

足三里穴位置：小腿弯曲90度，
外膝眼下四指并拢，胫骨外侧一中
指处就是足三里穴。一般揉按20～
30次。

不同位置白发
反映不同健康问题

中国中医科学院医学实验中心
研究员汪南玥介绍，一般女性42岁、
男性48岁时头发开始变白，这是一
个生理现象。如果在这个年龄之前
出现明显白发，可能是病理情况。

1 .前额白发与脾胃相关：比如
长期劳累造成脾虚，或饮食过度造
成胃热，都可能导致前额头发变白。

代茶饮：茯苓20克、陈皮10克、
生薏仁15克，用开水泡5—10分钟就
可以饮用。

2 .两鬓斑白，一般跟肝胆功能
失调有关系，比如压力大、熬夜。

实证：比较着急、容易生气，经
常熬夜口干口苦。推荐代茶饮：槐
花、牡丹皮、淡竹叶各5克泡水喝。

虚证：面色偏黄、贫血、感觉累，
建议吃一些补血食物。推荐代茶饮：
当归、川芎或桑葚各5～10克，放在
一起煮水喝。

3 .头顶和后脑勺白发，更多跟
肾虚有关。可以常喝黑豆浆，用黑
米、黑豆、黑芝麻各30—50克，也可
以加一些桑葚、枸杞等。用桑葚、枸
杞和黑米熬粥，也有助于提升肾气。

想缓解白发问题，还要避免熬
夜，因为睡眠不足，可能引起神经功
能紊乱及内分泌失衡，导致头发毛
囊黑色素减少，产生白发。
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情绪不好真的会伤胃
减少胃病发生，要做好这些事

记者 秦聪聪 通讯员 闫旋
济南报道

情绪低落、精神萎靡时,茶
饭不思；情绪高涨、心情愉快
时，食欲倍增……日常生活中，
很多人都有这样的经历。山东
中医药大学第二附属医院整体
诊疗科主治医师曹婧介绍，胃
肠道是最大的情绪器官，对情
绪非常敏感。

为何情绪会让胃产生如此
大的变化？曹婧解释说，自主神
经(又叫植物神经),是专门支配

内脏器官活动的神经。此神经
有独立的中枢，名为植物神经
中枢。这一中枢位于延脑，受中
脑二级中枢制约，最终都由大
脑高级中枢控制。也就是说，胃
肠的最高领导是大脑中枢，“情
绪”是中枢神经的反应，必然会
通过对自主神经的影响，从而
影响到肠胃等内脏器官功能。

中医学认为，肝主疏泄，调
节情志，而胃主受纳，腐熟水谷。
怒伤肝，肝木克脾土，肝气郁结
会横逆犯胃，影响胃的气血流
通，导致胃气郁滞，不通则痛。此
外，怒还会影响脾胃的运化功
能，导致消化不良，产生胃脘胀
满、疼痛等症状。所以当我们情
绪不好的时候，常常不思饮食，
勉强进食就会导致胃脘饱胀不
适，或者突然发怒，导致胃肠痉

挛、出现腹痛，这就是大家常说
的“气得胃痛”。

因此，中医在治疗因情绪
波动引起的胃痛时，通常会采
取疏肝解郁、调和脾胃的方法，
通过调整情志、药物、针灸、按
摩、功法等手段，来恢复肝脏和
脾胃之间的平衡，以达到缓解
胃痛的目的。

一般情况下，根据患者的具
体症状和体质，中医师可能会开
出具有疏肝解郁、调和脾胃、理
气止痛作用的药方，比如逍遥
丸，常用的中药成分可能包括柴
胡、白芍、香附、延胡索、甘草等。

此外，针灸和推拿按摩，也
可以改善患者胃痛症状。针灸可
以调节人体的气血运行，缓解肌
肉紧张和疼痛，常用的穴位包括
足三里、中脘、内关、太冲等，这些

穴位有助于疏肝理气、和胃止
痛；通过按摩可以缓解肌肉紧
张，促进气血流通，改善胃部疼
痛，常用的按摩部位包括腹部、
背部和相关的经络穴位。

同时，建议患者保持规律的
作息时间，避免过度劳累，适当
进行体育锻炼，常练养生功法
如八段锦，能起到疏通经络、调
畅气血、调和脏腑、增强体质的
作用。

需要注意的是，中医认为，
暴怒伤肝，思虑伤脾。日常生活
工作中，要注意以理制情，即以
理性克制情志上的冲动，使怒
气不生；以耐养性，遇事能够忍
耐而不急躁生怒；避免过度思
虑，思虑过多易使心神过耗，产
生胃脘部不适的症状，建议少
思虑以养其神。

刘通 通讯员 谢静
济南报道

晶状体混浊导致白内障
严重者会完全失明

人们通常把眼睛比作照相
机。白内障可以理解成发挥镜
头作用的一个零件——— 晶状体
出现了老化。“从透明的镜头变
成了混浊的镜头，就叫白内障。”

郭慧解释，晶状体的结构形
态就像生活中常吃的扁桃仁，它
由三层结构组成，包括表面的囊
膜、中间的皮质和中心的核。白
内障的混浊形态多种多样，有人
是囊膜混浊，有人是皮质混浊，
但无论是哪个部位混浊，都会
挡住光线进入，导致视觉信号
传导受阻，从而引起视力下降。

郭慧表示，白内障对人造
成的最主要危害就是视力下
降，或者“视物模糊”。“这种危
害是慢慢发生的，随着时间推
移逐渐加重。”郭慧表示，当白
内障发展到一定程度，视力明
显下降，就会对生活、工作造成
影响，比如出门看不清红绿灯，
下楼梯可能跌倒。如果不及时
治疗，白内障发展到严重程度，
可能导致完全失明。

白内障早期还会引起一些
其他症状，比如对比敏感度下
降，看到大街上的灯箱广告牌，
或许能看出是什么字，但清晰
度下降了。“白内障患者还会表
现为看东西重影、复视。这些白
内障混浊不均匀的人，可能会
出现视野的遮挡感和缺损，很
多患者说自己在室内视力还
行，但是出门光线一强，眼睛就
看不见了。”郭慧说。

突然近视需警惕
基础病人群更要小心

有些白内障患者会出现屈
光状态的改变。换句话说，有的
老人年轻时一点不近视，可到
了六十多岁，出现四五百度近

视；或者年轻时是中度近视，五
六十岁时，变成一千多度的高
度近视。

除了老年人，哪些群体更
容易发生白内障？郭慧表示，谈
到白内障高发人群，首先要谈
白内障的不同原因。白内障中，
最常见的是老年性白内障，或
者叫年龄相关性白内障，这是
一种老化现象，就像人的头发
会变白一样，常见于60岁以上
老年人，由于个体差异，一些五
六十岁的中老年人，也可能出
现明显的白内障。

建议60岁以上人群，应该
定期检查眼睛，可以帮助判断
白内障的程度以及是否合并其
他眼病。

除了年龄原因造成的白内
障，一些疾病也可能引发白内障。
比如血糖高，会加快白内障的发
生发展，因此糖尿病患者需定期
进行眼部检查，包括眼前节及眼

底的检查，防范糖尿病性白内障
及糖尿病性视网膜病变。

眼部曾罹患其他眼病，比
如葡萄膜炎、青光眼、高度近
视，也会引起或加速白内障的
发生。长期局部或全身使用激
素的患者，也要定期检查眼睛，
防范激素性白内障和激素性青
光眼的发生，早发现、早治疗，
防止视功能出现不可逆损害。

另外，还有一类特殊的人
群，就是先天性白内障患儿。如
果婴儿出生后，发现黑眼珠的
中央发白、不会追光追物，家长
需及时带婴儿到医院就诊。

治疗尚无确切药物
一些误区要摒除

“关于白内障的治疗，首先
要强调，目前并没有确切能治
疗白内障的药物。”郭慧提醒，
有些商业宣传所谓能治好白内

障的药，一定不要轻信。
早期白内障对视力影响不

大，不影响工作生活，不需要治
疗，只需定期检查。当视力下降
明显、影响日常工作生活，且医
生评估白内障手术可改善现有
视功能，患者可以选择手术。

“通俗来讲，白内障手术的
原理，就是患者的镜头老化、影
响功能了，我们通过手术的方
法，更换一个新镜头。”郭慧介
绍，随着技术发展，白内障手术
先后出现了白内障囊内摘除手
术、小切口白内障囊外摘除术以
及目前主流的手术方式——— 白
内障超声乳化吸除手术或全飞
秒辅助手术。

白内障摘除后，眼内还缺少
一个零件，在早年需要佩戴厚厚
的眼镜片发挥这个镜头的功能，
现在技术越来越进步，出现各种
功能的人工晶体，将人工晶体植
入眼内，就可恢复视功能甚至实
现远中近都获得良好的视力。

“临床上，很多患者对白内
障产生认识误区，比如一些老
人总感觉眼睛前面有东西飘，
以为这是白内障的症状，实际
上可能是飞蚊症。它是由玻璃
体混浊、玻璃体后脱离或者眼
底疾病引起的，与白内障无
关。”郭慧说。

还有一种误区认为，白内
障可以通过眼药水或其他药物
治疗，但目前尚没有确切的药
物能治疗白内障。

有患者认为，白内障不痛
不痒，不用治疗。其实，虽然白
内障是无痛的、进行性视力减
退，但在发展过程中，可能到达
膨胀期或过熟期，引起青光眼
急性发作，导致剧烈的眼痛、头
痛及视力丧失，因此出现视力
下降时应及早就诊。

还有“白内障‘熟’了才能
手术”的说法，郭慧表示，这也
是不可取的，白内障太熟，会使
手术风险增加，现在的白内障
超声乳化手术，切口小、时间
短、安全性更高，“白内障手术
在适宜的时机做才最好。”

随着人口老龄化
加剧，白内障已成为
我国最常见的致盲眼
病之一。据统计，我国
60岁以上人群白内障
发病率约为80%。截
至2020年，中国成人
白内障的发病率达到
22 . 78%，患者数量高
达1 . 3亿，预计到2050
年，中国成人白内障
人群将超过2 . 4亿。

6月27日，山东大
学齐鲁医院眼科主任
医师郭慧做客“壹问
医答”直播间，就白内
障的相关知识展开科
普讲座。
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