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提起牙龈出血，很多人认为是“上
火”了，真的是这样吗？牙龈出血是什么
原因造成的？常见的有以下几种原因：
首先，可能是因为口腔疾病：如牙龈炎、
牙周炎。其次，在牙齿受到外伤时，也很
容易对牙龈造成创伤导致牙龈出血。

牙龈出血如何防治？如果是牙齿
外伤导致的牙龈出血，可以前往口腔门
诊止血。而如果是因为口腔疾病导致
的牙龈出血，则要注意平时的口腔保健
习惯。1、首先要确保早晚刷牙，饭后及
晚上要漱口，牙龈炎患者可使用漱口
水，达到杀灭口腔及牙周大部分致病
菌，以及清新口气的作用。2、每天使用
牙线，最好是每餐饭后和晚上睡觉前，
牙间隙过大的还应使用牙缝刷，清除牙
面和牙周的污物和食物残渣，防止牙垢
和牙结石的形成。3、定期洗牙，建议每
半年到一年洗牙一次。若是牙周病的
患者，则要进行系统的牙周治疗。

需要注意的是，牙龈出血看似是小
事，却可能是导致牙齿最终脱落的重要
因素，所以不要小瞧牙龈出血，及时治
疗非常关键。

越来越多的人感觉视疲劳，大家往往
忽略了这其实也是一个“亚健康”状态，视
疲劳容易引起头晕、头痛，影响人的精神
状态，如果是青少年，可能导致近视度数
加深，而且还有可能为其他眼部疾病埋下
隐患。

什么是视疲劳？

大同飞视眼科医院医生毛传芳说，视
疲劳在眼科极为常见且表现症状多样，
如：近距离用眼不能持久、眼及眼眶周围
疼痛、视物模糊、眼睛干涩、流泪，严重者
头痛、眩晕等。它并不是一种独立的疾
病，而是由各种原因引起的一组疲劳症
候群。

导致视疲劳的原因

到底是什么原因导致视疲劳呢？毛
传芳说主要有以下几个常见原因：

1、眼镜不合适
你的镜架松动了吗？多久没去眼镜

店检查视力了？配眼镜是不是很久以前

的事？如果答案都是肯定的，那就难怪眼
睛疲劳“抗议”啦。

一副合适的眼镜不仅是戴着视力达
标，更要看得舒适，这样才是配对了。此
外，眼镜是有保质期的，当发现镜片磨损、
镜框松动、鼻托老化时，要及时更换。

2、眼睛炎症
眼睛发炎很容易导致视疲劳的加

重。结膜炎、角膜炎、睑缘炎……其实，眼
睛已经悄悄向你发出疲劳信号。

在初期，眼睛发炎相较容易治疗，比
如睑缘的炎症，睑板腺堵塞了，需要进行
睑板腺的按摩、热敷，将睑板腺及时疏通，
眼睛就不会一直处于疲劳状况。

3、轻度干眼
调查发现，71.3%的干眼同时有视疲

劳。眼睛干涩、畏光、流泪异常是常见的
干眼症状，这让眼睛更易疲劳。该院目前
已开展眼部睑板腺按摩物理治疗，为睑板
腺阻塞患者提供热敷、熏蒸、疏通等全方
位理疗方案，一次治疗时间约为 30分钟，
在门诊即可完成，舒适性高，不影响外观，
治疗结束后即可正常用眼，一般 4~5次为
一个疗程。理疗适应以下几类人群：干
眼、视疲劳患者；易患麦粒肿或霰粒肿人
群；面对电脑的办公室人群；白内障、屈光
手术等眼表手术术前有明显睑板腺功能
障碍者等。

平时合理用眼，注意用眼卫生、听医
嘱保护眼睛，让早期干眼发展变缓，减轻
视疲劳的程度。

视疲劳怎么办？

毛传芳说，如果眼睛有疲劳情况，不妨
试一试以下养眼活动：

1、让眼睛“动”起来
可以经常交替性看近、看远，让眼睛

“动”起来，因为看近需用眼睛调节，看远却
不用。平时少盯着电脑、手机，多看远处。

2、保持良好情绪
视疲劳是一种神经官能症，如果身体

疲劳、情绪不好，连眼睛也会疲惫，必要时
给自己和眼睛都好好地放个假。

3、营造舒适环境
手机光线强弱要适当，平时看书要有

足够的照明，干燥季节或使用空调时室内
保持一定的湿度。

4、视功能训练
视功能训练是根据被训练者特定的

眼睛状况，制定的一套眼睛训练方法。也
称为视觉治疗，是通过光学、心理物理学
等方法训练：单、双眼调节功能、集合功
能、眼球运动功能以及两者的协调性，从
而提高双眼视觉系统的应用能力，改善和
治疗视疲劳、眼球运动障碍、阅读障碍等
双眼视觉疾病。

毛传芳说，生活中，视疲劳通常不是
很容易诊断，往往掺杂着心理因素。因
此，一旦觉得眼睛疲劳过度，需要和医生
面对面坐下来，仔细沟通，完整表述感受，
找出视疲劳真正的原因，这样才能得到一
个精准的解决方案。

用眼过度如何恢复？
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近日，36岁的马先生因为痛风进了医
院。其实，半年前他就查出尿酸偏高，医
生叮嘱他，要少吃高嘌呤食物。为此，马
先生不吃肉类、海鲜等嘌呤高的食物，长
期以素食为主，没想到痛风还是找上了
门。详细交流后，主治医生发现，尿酸升
高的原因，居然还是他吃的有问题。郑州
大学附属郑州中心医院风湿免疫科主任、
主任医师杨磊表示，以下素食也是“嘌呤
炸弹”：

十字花科植物 花菜、西兰花等十字
花科植物，会抑制尿酸的排出，所以尿酸
高的人不能多吃。

豆 芽 菜 豆 芽 菜 嘌 呤 含 量 远 超
150mg/100g，100g黄 豆 芽 的 嘌 呤 约 为
500mg。

芦 笋 100g芦 笋 嘌 呤 含 量 高 达
500mg，甚至比普通的海鲜还高。

菌 菇 类 100g鲜 香 菇 的 嘌 呤 约
214mg，干香菇嘌呤含量可达到405mg。

紫菜 100g紫菜中含有约 274mg的
嘌呤量，丝毫不逊于肉类。

草酸含量高的蔬菜 菠菜、茭白、韭
菜、苋菜、竹笋等蔬菜草酸含量高，会在
体内和尿酸“争夺”排泄机会，所以不要
一次性食用过多，食用前可焯水，减少草
酸含量。

此外，水果虽然嘌呤不高，但果糖过
多，也会影响尿酸水平。果糖摄入增多会
导致嘌呤的产生增多，进而导致尿酸水平
增高，还会导致人体对胰岛素出现抵抗，
间接导致尿酸排泄减少。痛风患者尽量
少吃果糖含量较高的水果如葡萄、苹果、
奇异果、龙眼、柿子、香蕉等。

其实，并不提倡痛风患者全素饮食，只
要注意以下三点，痛风患者也可以吃肉：

控制摄入量 每天吃肉控制在 100g
以内，优先选择鸡、鸭、淡水鱼肉等白肉，
且要新鲜，加工、腌制肉少吃。

选对部位 不要吃肝、肾、脑等内脏部
位，可以选腿部肉，最好去皮吃。

选对烹饪方式 烹饪方式最好水煮或
者烹饪前先焯水，因为嘌呤溶于水，另外
不要加太多香辛料，如胡椒、芥末等。

摘自《大河健康报》

素食中也有“嘌呤炸弹”

叶黄素是一种性能优异的抗氧
化剂，其大量存在于人体眼部所有组
织中，其中以视网膜黄斑区浓度最
高，在全面保护视觉健康的同时，叶
黄素能有效减少蓝光伤害，蓝光在到
达视网膜上敏感的细胞前，先经过叶
黄素的最高聚集区，这时若视黄斑区
的叶黄素含量丰富，就可将蓝光伤害
减至最小。

蓝光对青少年和成年人的伤害
程度不同。对成年人来说，由于晶状
体偏黄，能帮助过滤一部分蓝光，但
正处在成长发育期的儿童和青少年
抵御蓝光伤害的能力就比较差。由于
叶黄素人体无法自我合成，而正常饮
食情况下，营养供应并不充分，需要
通过额外摄入来补充，因此建议长时
间接触手机者，经常服用叶黄素保护
眼健康。

上市多年的“爱目牌景致叶黄素
咀嚼片”在飞视眼镜各连锁店、长诚
药店均有销售。

温馨提示


