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健康8

关于白内障的6个谣言
白内障是我国第一位

致盲性眼病，随着超声乳

化手术技术的日益完善及

人工晶体的更新换代，白内

障手术不再停留于复明层

面，而是追求不断完美的视

觉质量，无奈白内障治疗也

存在不少谣言，让人对其产

生误解，延误病情。

谣言一 眼药水能治

好白内障，无需手术

目前，白内障治疗没有

特效药，药物只能对部分早

期白内障起到延缓作用，无

法逆转病情，手术才是治疗

白内障唯一准确有效的方

法。

谣言二 白内障术后

还会复发

白内障术后，仅部分

患者会发生后发性白内障，

造成视力下降。后发性白内

障指白内障囊外摘除或晶

状体外伤后，残留的皮质或

晶状体上皮细胞增生，形成

混浊。如果没有其他引起视

力下降的原因，经激光治

疗，即可提高视力。

谣言三 糖尿病患者

不能进行白内障手术

糖尿病患者血糖控制

在 8.3mmol/L 以下，只要

身体情况达到评估标准，

是可以接受白内障手术

的，手术效果决定于视网

膜病变程度。

谣言四 年龄大了不

能做手术

有些老人担心年纪大

了，做白内障手术很危险，

十分抗拒手术。其实，白内

障手术属于微创手术，安

全性很高，百岁老人只要

身体检查合格，也可进行

手术，恢复光明。

谣言五 白内障要等

到“熟透”了再做手术

如果不及时手术，错

过了最佳手术时机，不但

会严重影响患者生活质

量，还可能引发急性青光

眼，导致不可逆性失明。再

者，晶体核过硬，超声乳化

时需要释放更多能量，不

仅增加手术的难度，而且

加重了对眼部的损伤。

一般认为，患者矫正

视力低于0.5或者视觉质量

影响正常生活、学习及工作

时，即可考虑手术治疗。

谣言六 白内障手术

后不需要放人工晶体

混浊的晶状体被摘除

后，眼球变成了一个高度远

视眼，外界的光线不能聚焦

在视网膜上。这种情况下，

需要带一副镜片厚得像瓶

底一样的框架眼镜才能看

清，这样会带来诸多不便。

因此，临床上，白内障手术

和人工晶体植入术往往同

时进行。 （据《文汇报》）

得了脂肪肝，绝大多数患者第一时间想到的就是，完

了，吃得太油腻了，于是就开始戒肉吃素食。

但脂肪肝的发生绝对不是因为肉，而是过度摄入的

主食、糖和动物油脂等。相反，富含蛋白质的肉类还能帮

助我们消除脂肪肝。

首先，肉是我们身体蛋白质的重要来源，也能补充

铁、镁等微量元素以及维生素B族等营养素。最为重要的

是，优质蛋白质可以提供合成脂蛋白所需的氨基酸和胆

碱等基础原料。脂蛋白就是人体内运输脂肪的快递车，专

门负责在全身各处传递脂肪。我们每顿饭吃进去的脂肪，

都要靠他们运送到肝脏，然后在肝内各个生化车间里辗

转运输，最后从肝脏中运送到外周组织去。同时，外周组

织新陈代谢后产生的相关脂肪，也会通过脂蛋白运送回

肝脏。我们暴饮暴食，脂肪吃得太多，没有办法迅速运出

肝脏，最后造成肝内脂肪堆积。长期素食，蛋白质摄入不

足，脂蛋白不够，肝内脂肪一样也运不出去。

其次，蛋白质具备较大的食物特殊动力作用。咱们吃

的食物进入人体后，会影响人的代谢消耗，也就是让我们

的耗能增加。因为你吃进去的五花肉不能直接长到身上，

得先消化、吸收、代谢，最后才能变成身体的一部分。而人

体消化食物是需要消耗能量的，蛋白质是其中的佼佼者，

提高机体的代谢能力很强，几乎可以达到基础代谢率的

30%，并且部分蛋白质食物持续的时间还很长，可以达到

10～12小时。而糖和脂肪就弱多了，也就4%。不过，既然脂

肪肝了，就不是啥蛋白质都能摄入的，首选摄入优质蛋

白。荤菜里，鱼肉蛋白最佳。素菜里，豆制品最佳。瘦肉、

蛋、虾、鸡鸭，包括一些海产品等等也都是很好的选择。

最后提醒大家，比如体重75公斤左右的普通人，每天

需要吃的蛋白质也就是 75～120g（1 两半到 2 两多一点

儿），折合成食物，2两到3两就差不多了。如果已经有高血

脂或者高血压等心血管意外风险的，还得把50%以上的名

额让给植物蛋白，尽量减少动物蛋白的摄入。

（据《人民政协报》）

得了脂肪肝不能吃肉？

随着年龄增长，我们

的动脉会变得硬化，大大

增加罹患心脏病和中风的

风险。与此同时，某些行为

还会加速动脉硬化。研究表

明，吸烟饮酒与青少年动脉

硬化之间有密切联系。

英国伦敦大学医学院

研究小组纳入1655名17~24

岁的参与者，并按照他们

每天的吸烟量和饮酒量进

行不同等级的评分。其中

酒精摄入量分为零、中级

（日饮酒量＜4 杯）和高级

（日饮酒量＞5杯），吸烟量

则被分为不吸烟、过去曾

吸烟、中等程度（每天＜10

支）和高强度吸烟（每天吸

烟≥10支）四个等级。研究

发现，从 17~24 岁，参与者

的动脉僵硬度平均增加了

10.3%，其中女性的增幅略

高于男性。平均酒精得分

每增加一个点，动脉僵硬

度随之提高，但平均吸烟

评分的变化对动脉僵硬度

并无明显的影响。值得注

意的是，嗜烟女性的动脉

僵硬度增幅高于不吸烟女

性。

研究人员说：“该研究

结果表明，嗜酒男性和嗜

烟女性都会出现动脉损

伤。从不吸烟的人和戒烟

者的动脉僵硬度未发生变

化，也就是说，年轻时戒

烟 ，血 管 健 康 会 得 到 恢

复。” （据《生命时报》）

年轻时戒烟酒血管好

心肝不和，可出现多

种不适症状，如头晕、目

眩、口干、口苦、心悸、烦

躁、失眠、多梦、易怒、便秘

等表现，此属于心肝血虚、

心肝火旺的症候，在此推

荐一穴、一茶来调和心肝。

膻中穴位于胸部前正

中线，平第4肋间，两乳头

连线的中点，是任脉、足太

阴、足少阴、手太阳、手少

阳经的交会穴，此处汇聚

了胸中宗气以及心包经的

经气。

用指腹按住膻中穴，

顺时针、逆时针交替按揉各

50圈，每天1~2次，可宽胸

理气、行气解郁、活血通络。

将生地 5 克、菊花 5

克、薄荷 5 克、淡竹叶 3 克

用清水洗净，放入杯中，沸

水反复冲泡，制成清肝降

火茶，每天1剂，不拘时代

茶饮，可清心泻火、疏肝清

热。茶饮中的生地归心、

肝、肾经，具有清热养阴、

生津凉血的功效；菊花、薄

荷归肝、肺经，具有清肝明

目、疏风清热的功效；淡竹

叶归心、胃、小肠经，清心

除烦、利尿通淋、引火下

行。需要注意的是，体质虚

寒者不适合服用此茶。

（据《健康时报》）

一穴一茶调和心肝

很多喜欢慢跑的人尤

其是初跑者，通常会采用

“跑一休一”的运动模式，

即隔一天一跑，给身体充

分的休息时间。其实，所谓

的跑一休一并不是说休息

那天就什么运动都不做，

相反，适当进行一些其他

训练项目，如游泳、骑车或

力量训练等，可以增强肌

肉力量和身体协调性，保

护膝关节等跑步时需用到

的关节部位，从而提升跑

步能力。因此，在不跑步的

那一天可以尝试进行以下

运动项目的交叉辅助练

习。

骑车和游泳 骑自行

车和游泳对大关节如髋关

节、膝关节、踝关节等几乎

没有冲击压力，尤其是游

泳，水的浮力以及游泳姿

势对主要承受跑步冲击压

力的髋、膝、踝三个关节是

完全没有冲击的。而且，自

行车和游泳都属于有氧运

动，可以持续增强肌肉力

量以及心肺功能。

力量训练 一方面力

量训练可以增加肌肉力

量，提高爆发力，从而提升

跑步速度；另一方面，有针

对性地进行肌群训练，也

可以弥补跑步时未锻炼

到的部位。背部肌群可以

维持跑步姿势和控制摆

臂，若其相对薄弱，就很

难维持正确的跑姿，尤其

是在跑程较远的情况下；

可以通过哑铃、杠铃、划船

动作、单杠引体向上、器械

高位下拉等动作进行训

练，不需要过分增加肌肉

体积，只需以中等重量进

行多次数、多组数的练习，

就能发展背部肌肉的力

量和耐力。臀部肌群是提

升跑步力量的最关键部

位，主要负责大腿的伸展

和旋转，臀肌发达可以维

持跑动中腿部动作不变

形以及骨盆的稳定性，减

少跑步带来的损伤；可通

过深蹲、硬拉、靠墙静蹲等

进行有效训练。

（据《生命时报》）

跑一休一 不跑那天练点啥？


