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++ 比读书更重要的事——中小学生健康百问

下期主题《如何做到科学用脑》：12月7日

预防近视有妙招吗
问：王医师，您好!暑假过后回学校，发现有

不少同学戴上了眼镜，平时父母老师也经常叮嘱

我们要小心近视，可身边还是有一大半的同学都

戴上了眼镜。我想问一下，预防近视有妙招吗？

答：我们应该都有同感，随着生活水平越来越

好，身边近视的人越来越多了。学生白天在学校看

书，回家之后可能会看手机、电视、电脑等。长时间

的用眼和用眼习惯的不正确正是让患近视的青少

年越来越多的原因。近视是眼睛看不清远物、却看

得清近物的症状。在屈光静止的前提下，远处的光

不能在视网膜汇聚，而在视网膜之前形成焦点，因

而造成视觉变形，导致远方的物体模糊不清。

近视一般会进行性发展，如果矫正不及时就

可能导致近视度数越来越高，高度近视会引起眼底

病变及很多并发症，例如后巩膜葡萄肿、视网膜下

新生血管、视网膜萎缩变性、出血和裂孔、视网膜脱

离、白内障、青光眼等。所以预防近视势在必行。

首先要培养正确的用眼习惯。①读书写字注

意“三个一”，即眼离书本一尺、胸离桌子一拳、手离

笔尖一寸；②走路或乘车时不要看，躺着或趴着时

不要看；③劳逸结合，用眼时间不要过长，不要使眼

睛的内外肌肉过度疲劳或长期处于紧张状态，应用

眼50分钟左右休息10分钟；④光线应适度，不宜

过强或过暗，光线应从左前方射来，以免手的阴影

妨碍视线。照明用的光线最好是比较柔和的灯光，

让眼球容易适应，防止光线过强或过暗所带来的用

眼疲劳；⑤看电视应有节制，眼距离电视机对角线

长度6倍以外的地方观看，一般看40分钟休息10

分钟；少玩电子游戏、电脑等。

其次是补充眼睛营养。①少吃甜食和辛辣食

物，糖分摄入过多易造成血钙减少，影响眼球壁的

韧性，促使眼轴伸长，导致近视眼的发生与发展。

②少吃零食，零食中含有大量的糖、盐和脂肪，食用

过量有百害无一益。③避免偏食，偏食是诱发青少

年视觉功能障碍的主要原因之一，常常会导致维生

素与微量元素、宏量元素摄取不足，影响发育和健

康。④多吃水果、蔬菜、豆类、动物肝脏等，合理地

获得天然糖分、微量元素和维生素，尤其是B族维

生素、矿物质的补充，因为它们是眼睛所必需的。

第三要加强体育锻炼。①学生在学习阶段

长时间近距离用眼，为消除视疲劳应经常望远，

多参加体育活动，增强体质；②每天坚持做眼保

健操，缓解眼疲劳，消除眼部肌肉紧张，恢复眼调

节机能，预防近视发生。

第四要保证充足的睡眠。保证充足的睡眠时

间是消除疲劳、恢复眼睛工作能力的重要方法。因

为眼睛在睡眠状态下，肌肉放松最充分，最易消除

疲劳，也是保证身体健康所必不可少的。

为此，有一个口诀供大家记忆：你拍一，我拍

一，大家保护好视力；你拍二，我拍二，预防近视

要牢记；你拍三，我拍三，书离眼睛一尺远；你拍

四，我拍四，坐得端正腰要直；你拍五，我拍五，走

路躺着不看书；你拍六，我拍六，看书时间别太

久；你拍七，我拍七，用眼卫生要牢记；你拍八，我

拍八，视力定期要检查；你拍九，我拍九，锻炼身

体要长久；你拍十，我拍十，眼保健操要坚持。

本报讯 对于多数人而言，解小便是件让

人身心放松的事情，可对于台州的陈女士一

家来说，她每次做这事都让全家人提心吊胆，

因为她得了一种“怪病”，尿急和解小便的时

候血压便莫名飙升，最高的时候血压竟达到

了230/130mmHg，是正常值的两倍还多。

陈女士今年 41 岁，而她的“怪病”得从

10 年前的一天说起。31 岁的她在忙着工作

的时候感到内急，紧接着一阵头晕，她赶紧冲

进厕所方便，头晕依然没有缓解，后来她在厕

所坐了好几分钟才慢慢缓过来。

“一开始，我都以为只是那段时间工作太

累的缘故。”陈女士说，之后很快赶上了单位

体检，一查医生说她血压有点高，莫名的头晕

很可能就是高血压的症状之一。

她才31岁，怎么会高血压呢？对于这个

检查结果，陈女士夫妻俩都将信将疑，于是，

他们开始严密监控她的血压。结果，除了证

实了陈女士有高血压之外，还发现了一个奇

怪的现象，就是每次她尿急及解小便的时候，

血压都会飙升。

“有几次她上厕所时我在旁边陪着，看着

她头痛得厉害，嘴唇发白，连手指甲都发白，

胸部点点红斑充血，全身无力，得过好几分

钟，才能慢慢缓过来。”陈女士的先生说，他曾

监测过这个时间的血压变化，眼看着水银柱

噌噌向上走，最高时可达 230/130mmHg，

如果换成上了年纪血管比较脆弱的人，早就

爆血管了。

“整整10年了，我吃着寡淡无味的东西，

也不敢去陌生的地方，因为一尿急就会头晕

头痛，血压飙升，那种煎熬没经历过的人是无

法理解的。”陈女士说，为了寻找到病因，她曾

多次跑去上海的大医院求助，头颅、腹部的核

磁共振都查过，就连 PET-CT 都做过 2 遍，

任是没发现异常。

直到一个多月前，一位医生朋友介绍她

到省中医院泌尿外科试试，江少波主任也让

她做了一个 PET-CT，这次竟在膀胱里发现

了一个小结节，很快，江主任又用膀胱镜做进

一步检查，果然在膀胱壁上找到了一个将近

2cm的肿块，高度怀疑是膀胱嗜铬细胞瘤。

“这是种非常可怕的肿瘤，会大量分泌刺

激肾上腺素的递质，从而使人兴奋、紧张而血

压飙升。”江主任告诉钱报记者，当小便充盈

的时候，膀胱扩张，肿瘤受到刺激，就会大量

分泌刺激肾上腺素的递质，使得血压瞬间窜

高；而当小便排空时，膀胱收缩，肿瘤受到挤

压刺激，同样也会导致血压飙升，这就是为什

么陈女士每到尿急和解小便时就会出现头晕

头痛、脸色苍白等不适症状。

所幸，江主任帮她找到了病因，并用微创

的方法帮她摘除了身体里的这个“马蜂窝”，

且病理切片报告这是个良性肿瘤，陈女士夫

妇终于能回到正常的生活。

本报记者 何丽娜 本报通讯员 于伟

每次上厕所，血压都会飙升两倍多
折磨了她10年的怪病，竟是因为膀胱里的肿块

“老烟枪”胸痛厉害被送到省城抢救

“强冷空气来了，我们就有心理准备，果然一下子来了两

个。”丁亚辉告诉钱江晚报记者，70 多岁的万女士一周前发

现有腹壁肿块，于是她跑来杭州看病，结果刚好碰上了这波寒

潮。18 日中午开始，她就反复地出现腹痛，以为是吃坏了什

么东西。但她到了浙江省人民医院急诊就诊时，却发现心电

图改变和心肌损伤标志物明显升高，考虑是急性心肌梗死。

在用药后她的症状得到了一些缓解。为了搞清楚情况，医生

的建议下当晚她进行了急诊冠脉造影，根据她的发病情况医

生考虑她是冠脉痉挛。而冠脉痉挛的发作与突然的降温受凉

有非常大的关系。

晚上 11 点多，万女士治疗刚结束，来自德清的詹先生也

被送到了浙江省人民医院的急诊室。在几个小时前，他出现

了持续性的胸闷胸痛，”是那种死去活来的痛啊！”感觉情况不

妙，詹先生就在家人陪同下到当地医院就诊，很快被诊断为急

性心肌梗死。当地医院立即联系浙江省人民医院安排急诊介

入手术。于是，丁亚辉等心内科介入团队来不及喘口气，继续

奋战。

立即给詹先生安排急诊冠脉造影。造影的结果让医生也

有些意外，才 60 出头的詹先生冠状动脉病变非常严重，有严

重的钙化和狭窄，最主要的一根血管左前降支近段完全闭

塞。丁亚辉副主任医师带领他的介入手术团队克服重重困

难，终于把詹先生严重钙化堵塞的血管开通，詹先生的胸闷胸

痛也很快好转，病情转危为安。

为什么詹先生的血管病变那么严重，详细询问病史以后，

丁亚辉认为这和他长期大量吸烟有很大的关系。吸烟会导致

血管内皮的损伤，从而促进血管斑块的生长，非常容易引起严

重的冠心病，脑血管疾病。据研究表明，吸烟者心肌梗死的死

亡率是正常人的 2 到 4 倍。本身脆弱的血管，又遇到了寒冷

的天气，发生心肌梗死也就不足为奇了。

心梗急救牢记两个“120”

丁亚辉介绍，大约半数急性心肌梗死的病人，在发病以前

的一周或两周有前驱症状，而最常见的是原有的稳定型心绞

痛变为不稳定型，或是以前并未出现过心绞痛，突然出现长时

间的心绞痛，同时还伴有出汗、烦躁、恶心、充满恐惧感等等。

此外，还可能出现乏力、胸部不适、气急、心悸、呼吸困难、咳嗽

等症状。

一旦发生心肌梗死，患者及家人要及时拨打 120 急救电

话，并把握黄金救治120分钟。疏通堵塞的冠状动脉，让心脏

重获血液供应，是降低死亡率的关键。而开通血管的理想时

间则是发病后的120分钟以内。

在秋冬季节转换时，丁亚辉建议，寒潮来临、气温突降的

天气，中老年人尤其是有心血管病史或危险因素的人要注意

保暖，以免诱发心肌梗死，中风，心衰，血压骤然升高等危象。

更重要的是，平时要注意预防保健，戒烟限酒，健康饮食，适当

运动，这样才能有效预防心血管病的发生。
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本报记者 张苗 本报通讯员 宋黎胜

刚刚过去的这个周末气温骤降，杭州好像一夜入了冬，“每到这个季节，每

位心血管医生都知道，心肌梗死又到了高发的时间。随着这一波寒潮来临的

不只是温度下降，还有很多心血管病人，在这严寒中他们的小心脏会出现了严

重的问题。”浙江省人民医院心血管内科主任助理、副主任医师丁亚辉在朋友

圈发出感叹，11 月 20 日是心梗救治日，就在这之前的 18 日深夜至 19 日凌

晨，丁亚辉与伙伴们就抢救了两例心肌梗死病人。

气温跳水，心肌梗死率升高，老人、吸烟者危险最大

一夜连做两台心梗手术，心内科医生发朋友圈感叹——

寒风中要保护好小心脏


