
目 前 ，
全球约有超过6000万

原发性青光眼患者，是全球第
二大致盲性眼病和排名首位的不可逆

致盲性疾病，其发病隐蔽，早期难以发
现，故被称作“盗走光明的小偷”。今年3月8

日—14日是“世界青光眼周”，其主题为“视神
经一张照，青光眼早知道”。全国防盲技术指导组委

员、中华医学会眼科学分会防盲学组委员、中南大学爱
尔眼科学院博士生导师段宣初教授表示，虽然青光眼致盲

后不可复明，但假如能及早发现、及早治疗，患者仍可最大
限度地保存有用视力，维持正常的生活和工作。

年过40即需定期检查：青光眼的发病机制复杂，临床上见
到的青光眼类型繁多，临床表现也不一样，大致分为4类：原发性
青光眼（包括闭角型与开角型）、继发性青光眼、先天性青光眼和混
合型青光眼。任何年龄都可能患上青光眼。尤其是600度以上的高度
近视或远视、有青光眼家族史、心血管系统疾病、糖尿病、40岁以上
的这5类人群属于高风险人群，应定期到医院做青光眼的相关检查，以
排除或早期发现青光眼，及早治疗。

正常人35至40岁阶段至少进行1次全面的青光眼检查，40岁以后
每隔2至3年检查一次，50岁后每隔1至2年检查一次，60岁后每年都要
检查一次。

头痛、眼胀或是青光眼发作表现：青光眼发作时主要表现有眼胀、
视力下降，严重者伴随同侧头痛、恶心呕吐等症状。因有时发病症状不
明显，很多患者都错过了最佳的治疗时机，从而丧失了一部分的视力甚
至失明。

简单方法可自测：通过自己检查视功能，比较双眼的视野范围；触
摸一下两侧眼球的硬度是否一致和相应青光眼发作的症状判断是否患上
了青光眼。

当出现这些情况时，患者应保持冷静，避免情绪波动等加重病
情；与此同时，家属应该联系就近医院就诊；就诊期间做好患者及家
人防护，戴好口罩、勤洗手。

青光眼患者居家：应保持情绪稳定，适量运动。过分担心、
忧郁、愤怒、紧张不安、过度兴奋等情绪波动都是导致青光眼的
原因，青光眼患者居家一定要保持心态平和，情绪良好。与此
同时注意保持良好的生活习惯，不抽烟、不喝酒、不熬夜、
不一次性大量饮水；每天做适量运动，但要避免过分弯
腰、低头、屏气、负重等活动。

青光眼患者还应避免长时间在黑暗环境中看电
影、电视、玩手机或长时间持续读写，应适当休
息，用眼时保持充足光照，避免由于暗环境瞳
孔散大而激发青光眼发作。此外，青光眼

患者的家属也应提高警惕，及时做
青光眼检查，以排除患青光眼

的可能。 (李青霞)

2020年3月21日 编辑 孟凡秋 生活百科2 ·周末

俗话说“春捂秋冻”，意思是说春天要多穿一点，可是如
何“春捂”，是有讲究的。

棉衣不可过早脱去，多备几件夹衣，随天气变化一件件
地增减，这是比较科学的“春捂”方式。如今，我国许多地
区的气温虽然已经突破了10℃，但气温不太稳定，应该再

“捂一捂”。早晚温差大，早晚一定要多穿一些，中午气温比
较高时，可以适当减衣。可以在外套里面加一件易脱的夹衣
如皮夹克、夹衫等，既保暖又方便。

此外还要注意，“春捂”应注意“下厚上薄”或重“捂”
下肢。即在减少衣物的过程中，先减上身衣物，再减下身衣
物，因为中医认为，寒自下而生。现代医学也证实，人体下
部血液循环较上部差，很容易受寒冷侵袭，所以足部和腿部
一定要注意保暖。

在重“捂”下肢的同时，可以加强下肢的锻炼，以促进
血液循环。“干洗脚”能起到“捂”下肢的效果，具体步骤
是：双手紧抱一侧大腿根，稍用力从大腿根向下按摩直到足
踝，再从足踝往回按摩至大腿根。同样办法再按摩另一条
腿，重复10～15遍。此外，还可采用甩腿、揉腿肚、扭膝、
搓脚、暖足以及中药泡脚等方法来达到“捂”下肢的目的。
如果万一不慎感受风邪，可用拇指搓揉或四指并拢提、拿内
外膝眼穴（在膝盖骨下内、外两侧），或用艾条灸神阙（肚脐
正中），用手掌搓搓足底的涌泉（足底前部凹陷处，第2、3
趾趾缝端与足跟连线的前1/3处），都是祛除风寒行之有效的
好方法。

另外，中老年人在“春捂”时还要特别重视对头、脚、
颈、手这些部位的保暖，不要很快就摘掉帽子，取下围巾、
口罩，脱掉厚袜子及手套，否则很容易降低身体免疫力，导
致疾病入侵。

一般情况下，立春后最短也要“捂”10～15天。这期
间，气温变化较大，如果过早脱掉棉衣而受寒，从而导致感
冒、气管炎、关节炎等疾病。

当然，“捂也要依各人体质而有所不同，老人或体质偏寒
者可多捂几天。如果感觉“捂”到身体会出很多汗，就不妨
早点换装，否则，“捂”出汗后再被冷风一吹，反而容易感
冒。

这里需要提醒的是，“春捂”只是一种被动防御，要想防
病健身，还须坚持参加户外体育活动，讲究科学饮食和起居
有常，保持良好的精神情绪，这样才能达到增强机体的适应
力和抗病力的目的。

（王金山）
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5.在随访记录表中，如何填写患者的“用药”
情况？

答：用药情况，是专指患者抗结核药品的使用
情况，包括化疗方案、用法和药品剂型等。基层医
生可以从患者的“肺结核患者治疗记录卡”（耐药
患者为“耐多药肺结核患者服药卡”）中获得患者
的用药情况。

6.“肺结核患者随访服务记录表”中，对于
“全程管理情况”栏何时填写，如何填写？

答：患者进行结案评估后，才填写“全程管理
情况”栏。在该栏中“应访视患者次数”可按照频
次要求计算获得。

举例说明：
①由医生督导服药且治疗6个月的患者，应访

视次数为7次（6次随访和1次第一次入户随访）；

②由家属督导服药且治疗5个月（强化期1个
月，继续期4个月）的患者，应访视次数为8次
（7次随访和1次第一次入户随访）。

7.“肺结核患者随访服务记录表”中，“全程
管理情况”栏的应服药次数如何估算？

答：以“停止治疗日期”，减去患者在社区
“开始服药日期”，并排除期间患者因不良反应而暂
停服药的天数，为应服药次数；开始服药日期，可
用第一次入户随访日期替换计算。 （待 续）

宅在家里，人们往往精神压力大，心情焦虑，影响生活和
睡眠；每天盯着手机、电脑的新闻，让人眼睛干涩、颈背疼
痛；运动减少、三餐不规律，免疫力也会下降。针对这些情况
导致的不适，推荐服用6款药茶。

西洋参三七茶
增强免疫

西洋参片10克、三七片5克、赤灵芝片15克（与米同
炒，可减轻苦涩味）、黄芪15克、去核红枣3枚。将上述药材一
齐置于养生壶内，加入清水1升，煎煮40分钟即可，代茶饮。一
般养生壶可保温8小时，饮完可复煎1次。若用砂锅煎煮，则加
入清水1.5升，煎煮30分钟，倒出药汁后，药渣即刻加入开水
750毫升，煎出500毫升药汁，两次煎出液混匀贮存于保温瓶
内保温，随时饮用。推荐每周饮2~3天。

本方补气血、利血脉、调五脏，适宜一般人群服食，以提
高机体免疫功能和抗病能力。

金银花黄芩茶
解毒清肺

金银花、黄芩、连翘、桔梗各15克，藿香、紫苏叶、桑
叶、贯众各10克，玄参25克，板蓝根、白茅根、黄芪各30

克，甘草5克（成人3人量）。将上述药材放进砂锅内，加入
清水没过药面（用手压药）约3厘米，用大火煮沸后，改用小
火熬30分钟，倒出分成3份。成人每日服用1次，8~12岁儿
童减半，每周服1~2次为宜。

本方诸药合用，有清热疏表、解毒清肺、化湿避秽的功
效，可用于预防温毒时疫。

藿香佩兰茶
化痰止咳

藿香、佩兰各6克，广陈皮10克，沸水冲泡饮用。
本方中，藿香可芳香化浊、和中止呕、发表解暑；佩兰有

芳香化湿、醒脾开胃、发表解暑的作用；陈皮以广东所产为
佳，特称“广陈皮”，其有理气健脾、燥湿化痰的功效，可用
于脘腹胀满、食少吐泻、咳嗽痰多等症状。

三味合用，可芳香化湿、避秽化浊、健脾开胃、化痰止
咳，适用于寒湿困脾、食少纳呆、咳嗽痰多的患者。

杞菊石斛茶
养肝明目

枸杞15克、杭白菊10克、铁皮石斛10克（剪碎）。上述
药材洗干净，置于砂锅或养生壶内，加水 1升，煎煮半小
时，倒出，代茶饮。也可以直接将药材放在保温杯中，用开
水冲泡。

三味同用，能益肾养肝明目、润肺止咳、生津止渴，非常
适合老看电脑、手机者防治眼睛酸涩、疲劳、腰酸背痛。本茶

也可用于燥热伤肺、干咳、热病津伤、口干烦渴、内热消渴，
以及虚劳精亏、腰膝酸痛、眩晕耳鸣、阳萎遗精、血虚萎黄、
目昏不明等症状的辅助治疗。

香附紫苏薄荷茶
疏肝理气

香附、紫苏叶各5克，薄荷3克，沸水冲泡饮用。
香附有疏肝解郁、理气宽中、调经止痛的作用，常用于肝

郁气滞、胸胁胀痛、脾胃气滞、经闭痛经等症状。紫苏既能发汗
散寒以解表邪，又能行气宽中、解郁止呕，很适合风寒表症伴有
胸闷呕吐症状，对于无表症而有气滞不畅症状的，也可宣通。薄
荷可疏散风热、清利头目、利咽透疹、疏肝行气。三味合用，能疏
风解表、疏肝行气，有效缓解“宅家”“春困”的不适症状。

儿童常喝
太子三花茶

近期，很多儿童感染新冠肺炎。目前，中医认为，新冠肺炎属
于中医“瘟疫”范畴，具有寒湿蕴结化热的特点。儿童普遍存在肺
脾不足、脾胃虚弱，引起湿浊内生，更易于感染，除了发热、咳嗽，
也有胸闷、腹胀、恶心、呕吐等湿邪困阻的表现。所以，儿童预防，
重点在健脾化湿、清热消滞。在此推荐一款药茶。

太子参、金银花、木棉花、鸡蛋花、山楂各10克，神曲
3克。加水3碗，水开后煎煮20分钟（可加少许白砂糖），静
置10分钟后，去渣取汁。1岁以下儿童，每次30毫升；1~3
岁儿童，每次50毫升；3~6岁儿童，每次100毫升；7~14
岁，每次150毫升。每天服2次，每周连服3天、停4天。

太子参健脾益气而不温燥，适合儿童补益肺脾；木棉花、鸡
蛋花为岭南药材，药食同源，可清热祛湿而不伤正气；金银花擅
长清热解毒而药性平和，尤其适合儿童清热；山楂、神曲（广东
神曲尤佳）消食导滞助脾胃运化，防止痰湿内生。诸药共同发挥
健脾化湿、清热消滞的功效，普遍适合儿童服用预防。

（人民网）

痤疮是皮肤科常见病、多发病，是
好发于颜面、前胸、后背等皮脂腺旺盛
区域的慢性炎症性疾病。长了痤疮只能
清水洗脸吗？皮肤干燥可以擦护肤品
吗？广州市中医医院皮肤科刘敏怡主治
中医师做了如下回答。

刘敏怡介绍，痤疮的发病主要与
雄激素、皮脂分泌增加、毛囊皮脂腺
开口处过度角化和痤疮丙酸杆菌感染
等 4大因素相关，部分患者还与遗
传、免疫、内分泌障碍和心理压力等
因素有关。

痤疮的治疗除了内服、外用药物
外，平时皮肤的护理也很重要。痤疮

是可以擦护肤品的，但是在选用护肤
品的时候，一定要注意少油脂，不黏
腻甚至可以选择一些控油的护肤品。
然后护肤品的选用，第一个就是要有
清洁的作用，减少油脂的分泌，可以抑
制痤疮的发生。另外就是要注重保湿，
因为水油是皮肤之间最重要的平衡，水
油平衡了以后，油脂也会自然地减少分
泌，所以在用护肤品的时候，用一些清
爽的，比较薄的乳液来护肤。尽可能选
择痤疮系列的医用护肤品，可修复破损
的表皮屏障，还能针对性地改善痤疮情
况，如医用冷敷贴、医用保湿乳等。

需要提醒的是，痤疮患者尽量不
化妆，切忌化浓妆，容易阻塞毛孔，
会加重痤疮。另外，不要熬夜、饮食
清淡，不吃甜食、辛辣刺激食物。

(芳芳）

宅家抗“疫”，常喝六药茶

《肺结核患者健康管理服务规范》答疑二

白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

长了痤疮 可以擦护肤品吗？

青光眼致盲不可逆
五大类人群需注意

健康提醒健康提醒

你知道吗你知道吗

健康白城


