
世界卫生组织有数据表明，全球范围内清晨死

亡人数占一天总死亡人数的六成。“清晨风险”如今

已引起大多数人的警惕，然而还有几个时间点虽看

似平常，却如同长寿路上的几个弯道，处处暗藏危

机。 □ 据《快乐老年报》

一天：午睡起来提防血压变化
“清晨风险”大多数人都知道，可午睡危机被忽

视了。14~15 时，午睡清醒后是急性心梗发作的高危

时间。因为睡觉时血压最低，起床时血管收缩，血压

变化，耗氧增加，容易出现意外。与清晨起床一样，建

议做到三慢。一是慢起床，在床上坐几分钟，活动开

再起来；二是慢排尿，尽量缓慢，不要用力过快过猛，

直立位或蹲起时，要手扶支撑物；三是慢饮水，此时如

果大口喝水，容易给心脏带来过大负担。正确的方法

是，倒一杯温开水，先含一小口滋润口腔，然后慢慢咽

下，再一小口一小口地喝下。

一月：月中哮喘、失眠易发作
多个国家的研究都发现，一个月里对生命最有

威胁的是农历月中，这与天文气象有关。根据目前的

研究显示，月球重力会影响人体内的免疫系统以及激

素和类固醇水平。每当圆月高挂之时，人体内血管内

外的压力差、压强差比非圆月的日子要大，这时容易引

起心脑血管意外。老人应稳定情绪，减少血压波动。

科学家综合 50 多项研究发现，痛风和哮喘的发

病率在满月时会飙升。瑞典的一项研究还发现，月亮

运行周期会影响到人的睡眠质量。失眠的人，可喝点

归脾汤助眠 。取黄芪、党参各12克，龙眼肉、远志、酸

枣仁、茯神、木香各10克，白术、当归各9克，炙甘草5

克，一片姜，3粒大枣，放进瓦煲或养生壶中，加水没过

药材，浸泡半小时，大火煮沸后小火煮成2碗，早晚各

一碗，或浓煎成一碗，临睡前服用。可连续饮用7~10

天。

一年：换季时节最易生病
一年当中，危机常出现在季节变换之时，因为

温度忽高忽低使得多种病毒开始大量繁殖，人们此

时最容易生病。为预防“换季病”，除了要养成勤洗

手、勤锻炼、多吃蔬果、多喝水的习惯外，还可适当

做些按摩。比如经常轻轻拍打腋窝、腘窝（腿弯曲

时后面形成的窝）、肘窝、腰眼、肚脐这五个黄金保

健部位。经常对这些部位进行按摩刺激，能起到增

强身体免疫力、预防疾病、延年益寿的作用。

据了解，最近几年，因玩手机引发眼疾，前往眼科

就诊的患者逐年增多，而且以中青年为主。昨日，安

医大二附院眼科副主任医师刘东伟提醒，长期刷手机

会出现眼干、异物感明显、畏光、充血等症状，如果依

然任性玩手机，“久治不愈的话，还可能造成角膜炎，

情况严重的会发生角膜溃疡，甚至引起失明。”

□ 郑慧 记者 马冰璐

痴迷手机游戏，男子眼红如兔眼
据刘东伟介绍，因为玩手机引发眼疾来眼科就诊

的患者达到1/3左右，“近几年，就诊量不断攀升，以中

青年为主，上班族最为普遍。”

刘东伟回忆，自己曾接诊过一个情况较严重的男

性患者，“他30多岁，喜欢玩游戏，每次打游戏至少盯

着手机4、5个小时，玩到半夜更是家常便饭，半年后，

他的眼睛难受到看东西都坚持不了几秒，即使眼睛什

么都不看，也很痛苦。”

“他四处求医问药，但点了眼药水后，收效甚微，

来我这儿就诊的时候，情况已经很严重了，眼睛红得

像兔子眼，还伴有眼睛干涩、畏光、流泪等症状。”刘东

伟表示，诊断后发现，男子患上了睑板腺功能障碍，也

就是俗称的“干眼症”。好在经过几次治疗后，症状得

到明显缓解，也能正常用眼了。

退休人群更应注意，情况最坏或致失明
“干眼症常见的症状是眼部干涩和异物感，其他

症状有烧灼感、痒感、畏光、充血、痛、视物模糊易疲

劳、黏丝状分泌物等。”刘东伟提醒，不只是年轻人，一

些上了年纪的人，尤其是退休人群，闲下来习惯玩手

机打发时间。“这类人群专注盯手机时间长，一旦出现

上述症状，病情通常比较严重。”

“最严重的后果就是久治不愈引发角膜炎，情况

严重的话会发生角膜溃疡，甚至引起失明。”刘东伟表

示，虽然发生最坏的情况概率很低，但还是提醒“低头

族”应引起重视，不要等眼睛损害了再追悔莫及。

清淡饮食，若无好转及时就医
对于“低头族”，刘东伟建议，为防止眼睛出现

干涩等不适，平时应少玩或不玩手机，多去户外走

动，减少损伤眼睛的机会；饮食上宜清淡，少吃油腻

的食物。此外，也可以采取热敷，或适当用一些治

疗干眼症的眼药水，如玻璃酸钠滴眼液，缓解眼部

的不适症状。

当然，如果出现眼睛干涩、发红，有灼热或有异物

感，眼球胀痛，休息后仍无明显好转，应及时就医。
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长寿路上几个弯道暗藏危机
生活百科

食管癌患者打飞的来肥求医

膝关节不好少用跑步机
保护膝关节，原则是预防为主，运动适量。在对

运动项目的选择上，推荐以下三种：①游泳；②平地慢

走；③静蹲练习。方法是背靠墙，双脚分开，与肩同

宽，逐渐向前延伸，和身体重心之间形成一定距离，大

概40～50厘米，此时身体就呈现出下蹲姿势，使小腿

长轴与地面保持垂直，大腿和小腿间的夹角不小于

90度。提醒：关节不好最好少用跑步机。

阿胶鸡汤滋阴补肾
推荐一道滋阴补肾的美味食疗。取阿胶5克，红

枣5粒，乌鸡1只，葱、姜适量，党参5克，枸杞10粒，盐

适量。将乌鸡切块、姜切片备用。锅里水烧开，乌鸡块

焯水捞出，放入瓦罐中，加入党参、红枣、水。炒锅加

油，下入葱、姜炒香后加入瓦罐中一起炖制 1.5 小时。

加入阿胶、枸杞，用小火炖10分钟，加入盐调味即可。

闪了腰不治留后患
急性腰扭伤俗称“闪了腰”。若扭伤很重，当时

就会出现持续性腰部剧痛，第二天腰痛加剧。急性腰

部扭伤重在预防，如果不慎扭伤，思想上一定要重

视。许多患者急性腰扭伤后，X 线片显示腰椎无问

题，就认为自己问题不大，未能及时正规治疗，从而演

变成慢性腰痛，留下后遗症。

一般较轻的扭伤，肌肉或韧带仅仅受到了过度

的牵拉、并未撕裂的患者，建议注意休息，同时配合口

服或外用非甾体消炎镇痛药。较重的腰扭伤、软组织

有撕裂的患者，应完全卧床休息3～4周，直至损伤组

织完全恢复。 □ 综合

星报讯（付艳 记者 马冰璐） 在安医大四附院

胸心外科的病房，患者来自全国各地，他们都是食管

癌患者，得知该院可以实施食管癌微创 OrVil 手术，

特意赶来合肥。在这里，他们获得了新生，郭女士就

是其中一位 。据介绍，截至目前，该院胸心外科教

授柴惠平及团队已开展了 596 例 OrVil 手术，数量创

全国之最。

患者郭女士入院时已完全不能进食水，完善相

关检查后，诊断为颈部食管恶性肿瘤。针对这类颈

部食管病变的根治性手术，传统方法是胸腹颈三处

取切口，其中胸部手术需作 25 至 30 厘米的切口，腹

部作 15 厘米切口，颈部切口 5 厘米，且需要横断肋

骨，手术创伤大、并发症多，且患者术后切口疼痛明

显，影响咳嗽排痰，肺部并发症较多，以及术后肠道

功能恢复较慢。为保证手术安全及治疗效果，柴惠

平主任及其团队，为郭女士采用全腔镜食管癌 OrVil

手术。

传统的食管癌手术，因创口大，涉及多个脏器，

容易造成肠粘连等后遗症，预后效果差。“其实有

95%以上的食管癌患者可以采取微创手术，而治愈

率则高达 98%。”柴惠平介绍，全腔镜食管癌 OrVil 手

术，是在胸腹腔镜联合下，经口腔置入吻合器底钉

座，利用专用吻合器来完成胃——食管胸内吻合的

完全微创食管癌根治手术。食管癌全腔镜下微创

OrVil 手术优势明显，经口腔进入，避免颈部切口；经

口置入底钉座，无需胸腔内缝合，减少了食管黏膜损

伤，吻合更方便更确切；手术治疗范围涵盖了全食道

及食管胃交界处，极大扩展了手术适应征；手术步骤

简化，手术时间大大缩短，康复也很快，基本术后一

周即可出院，极大减轻了患者负担。

“低头族”注意！玩手机不能“太任性”
专家：长期刷手机会引发眼疾甚至失明

昨日，合肥市中心血站联合绿怡居社区人大工作

站举行无偿献血活动，100多位市民一起撸起袖子捐

献热血。 □ 吴华静 宋俊 记者 马冰璐 文/图


