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大同市第六人民医院

春季是精神疾病的高发期，
如抑郁症、焦虑症等。原因有多
种，如新的一年大家对自己都有
很高的期望值，会给自己设置一
定目标，而有些人则会把目标变
成无形的压力。

另 外 ，气 候 多 变 ，早 晚 温 差
大，刮风天较多，容易造成大脑内
松果体素分泌增多，从而使机体
内其他激素分泌不均衡，出现代
谢紊乱，导致人体的认知、情感、
行 为 和 意 志 等 方 面 异 常 。 在 经
济、生活以及工作等方面压力加
重时，人们容易患上心理精神疾
患，有时还会使患有精神疾病的
患者出现病情反复或加重。

怎样判断心理是否健康

睡眠障碍：患者的睡眠由正
常 而 变 为 入 睡 困 难 、睡 眠 浅 、易
醒、多梦、少眠或不眠感等。

情绪障碍：患者情绪发生改
变，如情绪不稳、烦躁易怒、容易
激动、敏感多疑，或言语增多、兴
奋过度、爱管闲事、焦虑、忧郁、反
应迟钝等。

植物神经功能紊乱：患者常
感到头痛、头晕、无力、食欲不振、

心慌、耳鸣、身体消瘦等。

春季如何防治心理精神疾病

多做户外运动，经常晒太阳；
不开心的时候将自己的情绪感受
说出来，不要藏在心里；如果和家
庭 的 因 素 有 关 要 及 时 和 家 人 沟
通；偶尔可以吃些喜欢的甜食或
做些自己喜欢的事情，辅助缓解
焦虑；合理安排作息时间，保证足
够 的 睡 眠 ，不 可 熬 夜 ；转 移 注 意
力，心情不好时可以看看一些喜
剧；设置合理可以经过努力就能
达到的目标，提升自信心，防止因
为目标过大觉得无法达到而压力
大，产生倦怠，进而影响情绪；必
要时及时寻求专业心理医生的帮
助，做专业方面的疏导。

(市六医院）

春季如何防治心理精神疾病
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随着生活条件的改善，市面上针对
小朋友的玩具五花八门，种类繁多。在
这些丰富的玩具中，小朋友时常接触精
细的玩具部件或拼图、光源多样吸引眼
球的物品，究竟这些玩具对视力有没有
不良影响？小朋友有哪些行为需要引
起家长的警惕和关注？针对相关话题，
中山大学中山眼科中心专家给予了解
答和指引。

玩具太精细会近视？ 未必!

近日，家长陈女士有烦恼：春节期
间弟弟来拜年，给两个孩子带了礼物，
DIY 的模型和拼图。这两份礼物里面
有很多精细部件，色彩鲜艳，孩子们很
喜欢，一玩一下午，但是家人看到后觉
得这类型的玩具造成孩子长时间近距
离用眼，玩久了会“伤眼”。

拼图、积木类玩具时常有很多精细
部件，可以锻炼孩子的思维，但究竟会
不会影响视力呢？对此，中山大学中山
眼科中心屈光与低视力科胡音医生表
示，这种精细的近距离用眼可以说是一
把双刃剑。一方面，它可以有助于视力
发育。临床上，医生常会建议弱视的小
朋友进行这种精细作业提高视力；另一
方面，长时间近距离用眼会加速近视的
发生发展。对于快要近视或已经近视
的 小 朋 友 来 说 ，这 种 用 眼 习 惯 并 不 友

好。
因此，“长时间、近距离玩精细的玩

具是否有害”因人而异。对于有较高远
视甚至合并弱视的小朋友，玩这些精细
的玩具并无大碍；对于具有近视风险或
已经近视的小朋友，精细玩具的玩耍要
讲究方式，注意保持足够的用眼距离和
间断的休息，如每玩 20 到 30 分钟到户
外休息放松。

激光光源玩具要避免

除了精细化部件的玩具，还有哪些
玩具对儿童眼健康有潜在的不利影响
呢？中山大学中山眼科中心屈光科杨
静教授表示，五光十色的玩具如果是正
常光源范围内的，无需过于担心，注意
使用频率，避免长期闪烁引发眼睛不适
即可。需要警惕的是，要避免接触激光
类光源的物品，如激光笔等，激光照射
到婴幼儿眼睛容易损伤视网膜，严重的
可造成视网膜穿孔。

此外，婴幼儿玩具的使用要注意防
止眼外伤的发生。低月龄宝宝的玩具
材质以柔软为佳，例如积木可以选择布
的 。 塑 胶 玩 具 可 以 要 边 缘 平 滑、无 毛
刺。“尖锐物件刮到眼睛产生出血发红
症状，这种情况家长比较容易发现，但
是有一些损伤不一定表现为皮肤出血
破 损 。 如 果 宝 宝 眼 睛 眯 起 来、睁 不 开

眼、时常流泪等，家长应留意是否曾有
尖锐物品刮到宝宝眼睛。平时也要将
家中尖锐物体收纳好。”

出现以下症状警惕视力问题
对于学龄期儿童，如果孩子有经常

歪头视物、眯眼看黑板的行为，要警惕
近视或用眼过度眼疲劳引发的假性近
视，可以前往医院通过医学散瞳诊断。

值 得 注 意 的 是 ，婴 幼 儿 时 期 的 孩
子，视力出现变化并非通过歪头、眯眼
这些常见的症状呈现出来，“婴幼儿本
身处于远视状态，但婴儿不能主动反映
视力情况，他人为婴儿检查视力也很困
难，所以婴儿视力常被忽视，可以从一
些与眼有关的举动去仔细观察婴儿视
力是否正常。”杨静介绍，一方面可用小
手电在宝宝的眼前晃动 ,如果宝宝的眼
睛不能够跟着手电的灯光移动说明有
状况；另一方面可观察宝宝能否顺利接
物件，如果递物件给宝宝，孩子经常接
不住或者接不准，有可能他的视力出现
问题处于视物比较弱的状态。

专家提醒，婴幼儿时期是视觉发育
的关键时期，如果发现视力不好，应尽
快接受检查，尽早治疗，防止弱视。

热点问答
眼镜产品抽查最常见的不合格项

目“可见光透射比”是什么意思？难道
是镜片不够透明？

答：镜片的可见光透射比指的是镜
片对可见光的透光率。简单来说，就是
透过镜片的可见光的量与投射在镜片
表面的可见光的量的比值。光线需要
透过镜片进入人眼，进而形成视觉。所
以一般来讲，眼镜产品的可见光透射比
越高越好。

影响镜片可见光透射比的因素主
要包括镜片表面的反射、镜片内部不透
明材料的散射和镜片材料的吸收。所
以，镜片“不够透明”可以是造成镜片可
见光透射比不合格的原因，但可能不是
主要原因。因为对可见光透射比影响
最大的是镜片表面的反射，而后者的主
要影响因素包括镜片折射率和镜片表
面的镀膜技术和工艺。

听孩子老师说要让孩子“目”浴阳
光才能不近视，可是太阳光会不会也伤
眼睛？

答：“目”浴阳光预防近视的说法是
正确的。我们现在倡导增加户外活动
预防近视，其中很重要的一点就是户外
有充足的光照。动物实验和临床研究
均 证 实 ，充 足 的 光 照 可 以 有 效 预 防 近
视。当然，这位家长朋友担心太阳光伤
害眼睛也是有道理的。但这种情况主
要见于直视太阳时造成的眼底黄斑损
伤 。 常 规 的 阳 光 下 活 动 ，避 免 直 视 太
阳 ，不 但 安 全 还 是 预 防 近 视 的 重 要 手
段。 据《广州日报》

抽筋是一种很常见的现象，
很多人都是会出现的。抽筋学名
为肌肉痉挛，是指肌肉突然、不自
主地强直收缩的现象，会造成肌
肉僵硬、疼痛难忍，很难动弹。

小时候总听大人说，晚上腿
抽筋都是因为缺钙。那么，抽筋
真的是因为缺钙吗？仅是单方面
因为缺钙吗？还会有其他疾病引
起吗？有什么方法可以缓解疼痛
呢？应该如何预防和避免腿抽筋
呢？

大同五洲心血管病医院张民
成大夫给大家科普一下，哪些原
因会引起抽筋？

1.低钙血症

当体内发生低血钙时，神经
肌肉接头的兴奋阈值降低，低于
正常情况下的刺激强度即能使神
经肌肉兴奋，因而极易产生异常
的收缩，引起小腿抽筋。这种情
况多见于缺钙的孕妇和老年人。

所以，抽筋的发生与钙的确
有一定关联，但相关度有多大，目
前还没有确切的数据。

2.寒冷的刺激

夜间睡眠时，脚和腿部受凉
可以引起腿部肌肉痉挛。

3.疲劳

白天腿部的运动量过大或用
力过度而造成疲劳，夜间肌肉紧
张的状态未得到改善，过多的代
谢产物未能及时代谢掉，它的刺
激可以引起小腿抽筋。

4.睡眠姿势

如长时间仰卧，使被子压在
脚面，或长时间俯卧，使脚面抵在
床铺上，迫使小腿某些肌肉长时
间处于绝对放松状态，引起肌肉

“被动挛缩”。

5.血流因素

对于腿部静脉曲张或深部静
脉血栓的患者，若睡觉时长时间
保持某种姿势，腿部静脉受压，回
流受阻，造成血流淤滞，当血液淤
滞达到一定程度时，则会引起腿
部肌肉的痉挛。

6.动脉粥样硬化

当动脉发生粥样硬化或血栓
时，会导致肢体的血流不畅，无法
及时带走肢体代谢的废物，而容
易导致抽筋。

7.运动

剧烈运动时，全身处于紧张
状态，腿部肌肉收缩过快。放松
的时间太短，局部代谢产物乳酸
增多，肌肉的收缩与放松难以协
调，从而引起小腿肌肉痉挛。

8.出汗过多

运动时间长，运动量大，出汗
多，又没有及时补充盐分，体内液
体和电解质大量丢失。代谢废物
堆 积 。 肌 肉 局 部 的 血 液 循 环 不
好，也容易发生痉挛。

张 民 成 介 绍 抽 筋 的 自 救 方
法：

1.立刻脚着地
抽筋多发生在夜晚睡觉时，

一旦发生抽筋，不妨马上下床，脚
跟着地站一会儿，或平躺时脚跟
抵住墙壁。

2.扳扳腿
如果是小腿抽筋，就将小腿

扳向自己身体心脏位置的方向，
小心地以踝部进行绕圈运动，也
可减轻症状。

3.按摩、热敷
轻轻按摩抽筋的部位可减缓

不适。如果抽筋太久造成局部肌
肉的酸痛，也可以选择热敷或是
泡热水。 (武珍珍)

腿抽筋是因为缺钙？
有可能是这些疾病引起的

预防中风不妨做个颈动脉超声检查预防中风不妨做个颈动脉超声检查

在我国，因动脉粥样硬化诱发的
脑中风占比高达 50%-70%，大同市第
五 人 民 医 院 超 声 科 主 任 医 师 卢 萍 提
醒，对于血脂高或血糖高的高血压老
病号来说，体检时关注颈部大动脉超
声检查十分必要。

关注颈部大动脉超声检查很必要

卢萍介绍，颈动脉 B 超检查可以
观察到颈部大动脉，就能了解到全身
动脉情况，更可分层筛查颈部大血管
斑块及动脉狭窄患者，比较准确地评
估 心 脑 血 管 疾 病 发 生 的 风 险 。 据 了
解，临床有一类患者具有极高的脑卒

中风险，被称为“无症状颈内动脉狭
窄”，这类情况最大的危害、最可怕的
结局就是“急性脑梗”。而且这种类型
脑 梗 面 积 大 、 症 状 相 对 严 重 ， 致 残
率、致死率极高。

“无症状颈内动脉狭窄”危害更大

卢萍表示，所谓“无症状”，就是
患者没有任何缺血症状，但有时会表
现为短暂性脑缺血，比如突然出现肢
体无力、麻木、视野缺损，30 分钟内
自行缓解。这种情况非常容易被当做
睡眠不佳、低血糖和低血压而被忽视。

“脑中风患者其实平时要注意的事

项比较多，如果不幸突发疾病，造成
不可逆转的症状那就为时已晚了。因
此，善用复查、常规体检十分必要。”
卢萍表示。

“ 无 症 状 颈 动 脉 狭 窄 ” 危 害 有 多
大？卢萍介绍，有专业数据显示，10%
的 缺 血 性 卒 中 是 由 于 大 动 脉 狭 窄 所
致。然而，目前仅需做简单的颈部血
管超声检查就可以对颈动脉狭窄进行
有效筛查，而且也是目前临床医生普
遍首选的方法。

颈动脉超声检查简单易行效果好

颈部血管超声检查的优势在于简

单易行、无创快速、成本低、可行性
高，又具有较好的可重复性，它能有
效 诊 断 出 动 脉 狭 窄 或 闭 塞 部 位 和 程
度，是临床医师和患者早发现、早诊
断、早治疗“无症状颈动脉狭窄”的
重要武器。

卢 萍 建 议 ， 高 危 （年 龄 60 岁 以
上、糖尿病、高血压、高血脂、有饮
酒及吸烟嗜好） 人群应常规筛查颈动
脉 B 超；同时，对普通成年人群也应
进行分层健康管理，人到中年、动脉
硬化高危人群，也建议在常规体检中
做颈动脉 B 超。

（王瑞芳）

小
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调脾胃之气

脾 胃 为 气 机 升 降 之 枢 纽 ，脾 主 升
清、胃主降浊，通过受纳、运化、升降的
过程，以化生气血津液而奉养全身。

因此，在日常生活中，应注意调理
脾胃之气，保持饮食有节、情志开朗的
生活状态。此外，可以通过服用一些中

药，如陈皮、枳实、香附等来调节脾胃气
机升降的功能；还可以通过针刺、艾灸
足三里、内关穴、中脘穴、梁门穴等穴位
进行调理。

顺应四时

春季主阳气升发，内应于肝，春天
阳气升发不起来或升发太过，都会对肝
造成伤害，而肝病会损伤脾胃，造成脾
胃病变。因此，春季养肝的同时也要护
脾胃，在饮食上应做到“少酸增甘”。

夏季暑热多雨，长夏应于脾，暑热
容易与湿邪相合，侵犯脾胃，导致脾胃
湿热，多发肠道疾患。

秋季主燥，内应于肺，肺与脾胃同
主气，初秋时节，暑湿尚未散去，脾胃功
能尚未恢复，很容易受伤。

冬季天气寒冷，内应于肾，寒冷伤
肾而累及脾胃。

四季皆可伤脾胃，一年四季都要养
好脾胃，才能保证五脏功能的正常。

《素问·生气通天论》中提到：“故阳
气者，一日而主外，平旦人气生，日中而
阳气隆，日西而阳气已虚。”人体阳气是
会顺应自然界的昼夜规律而升发沉降
的，与天地阴阳保持着协调统一的关
系。《素问·上古天真论》中云：“心安而
不惧，形劳而不倦，气从以顺，各从其
欲，皆得所愿。”因此，顺应四时而劳逸
适度，可调顺真气，使疾病向愈或者增
强机体正气，抵御外邪侵袭。

劳逸结合调情志

中医常说“大怒伤肝”“思则气结”
“忧思伤脾”等，就是讲的情绪致病，因
此人的情志在养生中有重要作用。情
绪异常就会导致肝气郁结，从而出现肝
气横逆犯胃或横逆克脾，导致脾胃不
和，脾失健运，胃失通降，胆汁排泌不
畅，人的消化吸收功能就会有障碍。

饮食调摄
俗话说“少食增寿”“若要小儿安，

三分饥和寒”。中医认为，五脏各有所

喜，五味分入五脏。故日常生活中应做
到饮食有节，调和五味。饮食要注意四
大原则：软而缓、鲜而淡、温而洁、少而
精。

未病先防、既病防变

未病先防、既病防变是养生的一大
法则。过去胃病发病者多为中年人，而
今发病年龄大有提前趋势，25 岁~35 岁
的年轻人胃病发生率逐年递增，尤其是
年轻白领。因此，如有不适应及早就
诊，防止病情加重，错过最佳治疗时间。

据《大河健康报》

养生有道养生有道 ““胃胃””病先防病先防

玩拼图“伤眼”吗？
用对了有益视力发育

中医认为，脾

胃疾病的发生是

由于其运化水谷、

受纳腐熟 、升清

降浊、脾主统摄的

功 能 失 调 所 致 。

因此，对于脾胃疾

病的预防，建议从

调脾胃之气、顺应

四时、劳逸适度、

情志调达、饮食调

摄及未病先防等

方面进行。


