
眼睛一大一小，经常感觉睁不开
这是上睑下垂疾病
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“谢谢郝医生，现在的
我看起来精神多了，以后也
会自信起来的。”由于上睑
下垂，两只眼睛一大一小，
严娜（化名）多年来眼睛睁
不开、睁不大而显得没精
神，人也特别自卑，近日，在
兰州市第一医院接受治疗
后，她“懒惰”的双眼焕发光
彩，整个人也精神了许多。

眼睛小，经常两眼无神，让严娜
在生活中也引起了不少误会：上课
时，老师经常觉得她没睡醒；整天睡
眼惺忪的，同学们觉得她没热情，朋

友也少；亲戚家人也说她没精气神。
“从小就觉得自己与其他人不一样，
自卑感很强烈。”严娜说这些烦恼伴
随了她20多年。

“上睑下垂是眼科常见的疾病，
表现为大小眼，双眼不对称，或者两
只眼睛都小，双眼无神，总感觉睡不
醒。”兰州市第一人民医院眼五科郝
红艳说，正常人双眼平视时，上睑位
于角膜缘以下2毫米，而由于各种原
因导致上睑位置低于此界线者即为
上睑下垂，严娜的上睑已明显低于此
界线。

郝红艳解释，上睑下垂有先天性
也有后天性，是上睑肌发育不良或受
损，下垂严重，就如同马拉车，车太重
马跑不动了。

临床中，郝红艳发现，很多患者
和家长都觉得，既然是天生的小眼睛
也没关系，或者等着孩子长大了再进
行手术，“这是一种错误的认识，对于

上睑下垂重度患者，应该在孩子3岁
前进行手术治疗，因为3岁前是视觉
发育的关键期，如果一直不手术，会
影响孩子的心理健康。”

生活中，有类似情况的患者也
选择双眼皮手术。“其实做了双眼皮
手 术 ，并 不 能 改 善 患 者 的 实 际 情
况。”郝红艳说，单纯的双眼皮手术
对上睑提肌的力量并没有任何改善
调整作用，患者术后依然会感到睁
眼困难、双眼无神，而治疗上睑下垂
的最科学有效的方法是做上睑下垂
矫正手术。

严娜在接受手术后，眼睑正常功
能恢复，“感觉自己也漂亮了许多。”
严娜开心地说。
奔流新闻·兰州晨报记者 欧阳海杰

甘肃省人民医院
开设乙肝临床治愈门诊

本报讯（奔流新闻·兰州晨报记者
欧阳海杰）为使广大乙肝患者得到更好
的诊治，提高乙肝治愈率，甘肃省人民
医院特开设乙肝临床治愈门诊，帮助更
多患者实现临床治愈。

乙肝临床治愈门诊是以“慢性乙型
肝炎临床治愈”为目标的专病门诊，为
乙肝患者提供“全病程科学管理”的诊
疗新模式。乙肝临床治愈门诊内容包
括乙肝的诊断、治疗、病情监测、预防保
健及全面的肝功能检查和评估。同时，
门诊还提供乙肝患者的健康教育和心

理咨询服务。
乙肝临床治愈门诊的专家团队拥

有丰富的临床经验和深厚的专业知识，
能够针对不同病情制定个性化的治疗
方案。通过先进的检测设备和技术，能
够准确、快速地检测乙肝病毒载量、肝
功能、肝纤维化、肝脏储备功能等关键
指标，为治疗提供有力支撑。

据悉，乙肝治疗方法，包括抗病毒
治疗、免疫调节治疗。并关注每一位患
者的需求，提供全程跟踪、个性化诊疗，
确保患者获得最佳的治疗效果。

郝红艳

老年人运动应避免这些误区

踏春入夏，气温适宜，公园里、街道
旁开展运动的老年人越来越多，但不少
人存在运动误区。对此，记者采访了辽
宁省沈阳市疾病预防控制中心老年健
康管理所所长张立洁。

运动时间越长效果越好吗？张立
洁表示，延长运动时间可增加能量消
耗，对于需要控制体重的老人有一定益
处，但无限制延长运动时间会增加运动
中骨关节、肌肉损伤风险，“对于老年人
来说，每日累计30至60分钟、每周3至
5天的规律运动比较适宜”。

运动强度越大越健康吗？张立洁
建议，对于久坐、合并多种慢性病的老
年人，可以在医生指导下逐步提升至中
等运动强度；而没有运动习惯的老年人
如果进行较大强度的运动，会增加心脑
血管事件发生的风险。

“筋长一寸，寿长十年”是真的吗？

张立洁认为，所谓“筋”的长短反映的是
个体柔韧性强弱。老年人保持良好的
柔韧性能够降低运动损伤风险，但过度

“拉筋”会使肌肉、肌腱损伤，“老年人进
行柔韧性练习时，应避免弹震式拉伸，
静态牵拉肌肉肌腱至感觉紧绷、每个动
作保持30秒即可”。

“除了控制运动时间和强度，老年
人还应选择适宜的运动方式。比如，可
以通过慢走促进胃肠蠕动、缓解和改善
便秘；可以长期坚持打太极拳、做八段
锦，改善身体内部循环、缓解慢性疾病；
可以跳广场舞，增强记忆力、改善身体
协调。”张立洁说。

此外，张立洁提示，老年人运动前
后应进行充分准备活动和整理活动，以
使身体更好地适应运动、预防运动后低
血压、降低运动损伤风险。

新华社沈阳5月16日电

减油增豆加奶促健康
5 月 12 日至 18 日是全民营养周，

今年活动主题为“奶豆添营养，少油更
健康”。如何科学用油、合理增豆和加
奶？为此，记者采访了辽宁省沈阳市疾
病预防控制中心食品安全与营养所所
长陈慧中。

“目前我国居民烹调油平均摄入量
已超出推荐量的三分之一，长期过量摄
入烹饪油会导致肥胖，增加血脂异常、
动脉粥样硬化、冠心病和糖尿病等慢性
病的发病风险。”陈慧中表示，减油的重
点在于减少烹调油，成年人每天烹调油
合理摄入量为25克至30克。因此，家
庭烹饪时可使用带刻度的控油壶，实现
定量用油、总量控制；蒸、煮、炖等烹饪
方式不仅更健康，还可减少油的用量。

“大豆及其制品营养丰富，可提供
优质蛋白质，适合所有人群。常吃大
豆及其制品对儿童生长发育有益，可

降低成年人心血管疾病、乳腺癌、绝经
后女性骨质疏松等发病风险，有助于
延缓老年人肌肉衰减。”陈慧中建议成
年人平均每天摄入 15 克至 25 克大豆
或相当量的大豆制品，“北豆腐约 60
克、南豆腐约 110 克、豆腐干约 45 克、
豆浆约 300 克相当于 20 克大豆的营
养含量。”

奶及奶制品作为钙与蛋白质的优
质来源，充足摄入有利于肌肉和骨骼健
康。“建议每天摄入 300 毫升至 500 毫
升液态奶或相当量的奶制品。值得注
意的是，选择奶及奶制品时应先看配料
表和营养标签，不能用含乳饮料替代
奶；乳糖不耐受人群可选择无乳糖、低
乳糖奶或酸奶、奶酪等发酵乳制品；超
重肥胖、高血脂人群可选择脱脂奶或低
脂奶。”陈慧中说。

新华社沈阳5月18日电

高脂肪饮食会加速肿瘤生长
近日发表在美国《国家科学院学

报》周刊上的一项研究发现，高脂肪饮食
会增加小鼠肠道中一种细菌的数量，并
抑制它们的免疫系统，加速肿瘤生长。

此前，科研人员已知肥胖和某些癌
症之间存在关联。来自中国中山大学
孙逸仙纪念医院的一个研究团队以乳
腺癌患者的肠道细菌为研究对象，从该
医院61名患者身上提取了组织和粪便
样本。结果发现，身体质量指数（BMI）
超过24的女性体内的脱硫弧菌水平高
于BMI低于24的女性。

随后，研究人员在小鼠实验中发
现，摄入高脂肪食物的小鼠体内有更多
的脱硫弧菌，并且髓源性抑制细胞的水

平升高，这类细胞能够抑制免疫细胞应
答。研究人员还发现，高脂肪饮食的小
鼠血液中的亮氨酸水平也高于正常饮
食的小鼠。当研究人员用能杀死脱硫
弧菌的抗生素治疗小鼠后，小鼠体内的
髓源性抑制细胞和亮氨酸水平恢复了
正常。这一发现表明，高水平的脱硫弧
菌和免疫系统被抑制是相关的。

为了进一步验证小鼠实验中的发
现，研究人员又从乳腺癌患者身上采集
了血液样本。结果显示，那些 BMI 超
过 24 的患者体内的亮氨酸水平更高，
髓源性抑制细胞更多。研究人员表示，
这一发现可能为乳腺癌的治疗提供新
思路。 新华社北京5月18日电

工作日睡眠不足，周末记得要补觉
研究发现，对于工作日睡眠不足

的人来说，周末补觉是十分明智的行
为，有助降低心血管疾病风险。与周
末没有选择补觉的人相比，周末补觉
超过 1 小时的人，患心血管疾病风险
整体降低63%，尤其是中风、心绞痛和
冠心病等疾病发生率显著降低。工作
日睡眠时间小于 6 小时、周末补觉超

过 2 小时的人，患心血管疾病风险降
低 70%；但工作日睡眠时间超过 8 小
时、周末补觉超过2小时的人，患心血
管疾病的风险却反而增加。这意味
着，要想补觉补得好，得分两种情况：
一是工作日睡眠时间小于 6 小时的
人，建议周末补觉2小时；二是工作日
睡眠时间满足 8 小时，建议周末补觉

控制时间，1小时最佳。
2021年一项发表在《美国医学会

杂志》网络期刊上研究揭示了日本、中
国、新加坡和韩国成年人睡眠时间与
总体死亡率之间的关系，持续的睡眠
不足和持续的睡眠过多都会导致死亡
率升高，7小时才是“最佳睡眠时间”。

英国基尔大学的一项研究显示，

睡眠过多与心血管疾病的全因死亡风
险增加有关。研究纳入了 74 个相关
队列研究，共涉及 334 万名参与者。
研究人员发现：睡眠时间与死亡率之
间存在“J形”关系，也就是说——较短
的睡眠时间可能会带来死亡风险的小
幅上升，而睡眠时间过长上升的则更
为明显。 据《健康时报》


