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不知道从什么时候开始，看书、看
手机会不自觉把手伸远，想看清一条微
信都很难……不少中老年人对此常常
一笑了之：“唉，老花眼了。”但这一看似
平常的现象，不一定只是衰老的信号，
还可能暗藏眼部疾病隐患。

“很多人以为老了看不清楚就是老
花眼，其实是个常见误区。”农工党党员、
首都医科大学附属北京同仁医院眼中
医科副主任医师于静指出，老花眼不是
病，而是眼睛看远近的调节能力随年龄
退化的现象。通俗地说，是眼内“睫状
肌”这根“皮筋”开始“偷懒”，让人们在看
近处时，变得力不从心。

需要关注的是，许多严重眼病在
早期常常披着“老花”的外衣出现。严
重致盲性眼病年龄相关性黄斑变性便
是其中一种，“这类眼病发生在视网膜
中央的黄斑区，会损伤我们最重要的

‘中央视力’，早期可能表现为患眼视
物变形、视力下降、颜色异常，甚至在
视野中央出现‘黑洞’。”于静提醒，如

果不加以重视，很
可能错失保住视
力的关键时机。

白 内 障 是 另
一种常见的老年
性眼病，它是晶状
体逐渐混浊所致，
由于视力下降缓
慢 ，往 往 容 易 与

“花眼”混淆。“白
内障通常会表现
为 视 力 模 糊 、虚
影，看东西像蒙上
了一层雾，夜间眩
光明显，颜色也会
变得暗淡，或者怕
光。”于静介绍。

于 静 提 醒 ，
“白内障可以通过

手术治疗恢复视力，目前白内障手术
技术飞速进展，手术时机的把握也比
较灵活，大家千万不要等着白内障‘长
熟了’完全看不见了才选择手术，这样
不但会增加术中风险、影响术后恢复，
还可能会带来很多复杂的术中术后并
发症。”

与白内障相比，青光眼“杀伤力”
更强。

开角型青光眼、慢性闭角型青光
眼的隐匿性强，有些患者刚刚就诊就
是中晚期。急性闭角型青光眼则会表
现一些前期症状：起初只是偶尔出现
的轻度头痛、眼胀、视物模糊，容易被
误认为眼疲劳，一旦房角完全关闭则
眼压骤升，患者会出现头痛、眼胀、恶
心、视力骤降、若未能及时处理将严重
影响视功能。于静提示，“尤其是远视
眼或眼球直径较小的老年人，在白内
障发展过程中更容易诱发这种类型的
青光眼。”

此外，“三高”人群（高血压、高血
糖、高血脂）也需要特别注意。这些代
谢性疾病会影响眼底微血管健康，可
能导致视网膜静脉阻塞、视网膜动脉
阻塞、视神经缺血等眼病。以上疾病
均可表现为“看不清”“有遮挡”甚至

“看不见”，若当成“花眼”不积极干预
可能永久丧失视功能。

那么，如何区分是单纯老花，还是
潜藏眼病风险？于静分享了一个简单
的参考标准：老花的主要表现为看近
不清，一般不影响看远处，远视力不会
突然恶化。而一旦出现远视力明显下
降、视野缺损、视物变形、颜色变化等
现象，应尽快就医，进行包括眼前节、
眼底、眼压和验光等项目检查，以免耽
误病情。

即便最终确诊是老花眼，也不能
掉以轻心。视功能随着年龄增长会逐
步退化，若能从日常做起，科学护眼，
不仅可以缓解疲劳和干涩等不适症
状，还能在一定程度上延缓老花的进
展。

比如，平时生活中可以进行看远、
看近的交替训练，对保持睫状肌的调
节能力大有裨益。而眼保健操也并非

“过时的老办法”，它可以刺激攒竹、鱼
腰、丝竹空、太阳等眼周特定穴位，从
中医角度疏通经络、改善血液循环，对
于缓解视疲劳、维持调节功能同样有
效。

除此，热敷也是值得推荐的方
法。于静建议，在工作、学习间隙，可
以抽出5至10分钟，将双手搓热后，轻
轻敷在眼周，或借助热水杯、茶水杯的
蒸汽，轻轻闭眼或正常眨眼熏蒸，可以
帮助缓解干涩疲劳，维持泪膜稳定，改
善睑板腺功能，减轻眼部不适。

作者：刘益伶
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看不清就是“老花眼”?当心这些危险信号

《长安的荔枝》带火荔枝 吃多了真会得“荔枝病”
“一骑红尘妃子笑，无人知是荔枝

来。”近日，由马伯庸同名小说改编，雷
佳音、岳云鹏领衔主演的古装大剧《长
安的荔枝》登陆央视后，迅速成为观众
热议的焦点，更意外掀起一场“沉浸式
品荔”热潮。不少网友在社交平台晒
出追剧日常：“啃着荔枝王追《长安的
荔枝》，这才是贵妃同款快乐果。”“一
边品尝荔枝，一边穿越盛唐，剧里说

‘一骑红尘妃子笑’，我这儿直接实现
‘荔枝自由’了。”

荔枝果肉晶莹、口感清甜，但可别
贪嘴“咔咔炫”，过量食用可能会得“荔
枝病”，导致低血糖。专家建议，成年
人每次食用 10—15 颗，避免空腹食
用，如出现头晕、心慌、出汗甚至晕厥
等症状，应快速补充葡萄糖。

荔枝含糖量高
为何吃多了会低血糖？
在《长安的荔枝》原著小说中，为

了将两瓮新鲜荔枝从岭南运到长安，
男主角李善德前后耗资总计三万一千
零二十贯。按当时的标准，三百贯就
足够在京城买一套房子。如此一折
算，皇帝和贵妃为了吃这一顿荔枝，单
是运费就相当于花掉了一百套房子！

如今我们想吃荔枝，花费要少得
多。记者了解到，目前南京市场上的
荔枝零售价普遍在每斤12元至16元
之间。价格适中，荔枝果肉晶莹剔透、
口感清甜多汁，让人忍不住一颗接一
颗地吃。前段时间，有一名女子因过
量食用荔枝，次日醒来出现头晕不适、
持续性鼻出血等症状，急忙就医后，最
终被诊断为“荔枝病”。

“荔枝病”也叫“低血糖急性脑炎
综合征”，东南大学附属中大医院内分
泌科主任医师、临床营养科主任金晖
表示，通常说的“荔枝病”特指吃荔枝
引起的低血糖症状。荔枝那么甜，为

什么还会吃出低
血糖？金晖主任
解释，荔枝中含
有丰富的果糖，
果糖主要在肝脏
中转化。“如果在
空腹状态下一次
性 食 用 过 多 荔
枝，肝脏可能无
法及时有效地将
果糖转化为葡萄
糖，从而引发低
血糖。”此外，有
研究提示，荔枝
中的某些成分可
能抑制肝脏的糖
异生作用（即身
体自己制造葡萄
糖的能力），这也
会加剧低血糖症
状。

她补充道，吃荔枝后出现的问题
不止低血糖一种，有些人可能对荔枝
过敏，同样会引发休克等严重反应；儿
童可能因误吞荔枝核导致喉部梗阻；
有些老年人可能因低血糖引发心脑血
管疾病甚至心梗。

如何避免“荔枝病”？
牢记两大关键要点
要避免“荔枝病”，专家认为关键

在于两点：避免空腹食用和避免过量
食用。金晖主任指出，吃荔枝前可先
吃些食物垫垫底；成人每天摄入量建
议控制在200~300克（约10~15颗），儿
童控制在5~6颗以内。“吃300克荔枝
未必一定低血糖，存在个体差异。”她
提醒，糖尿病患者尽量不要吃荔枝，咽
部炎症、口腔溃疡、便秘及过敏人群应
适当控制食用量。

此外，需选择熟透的荔枝，避免吃

未成熟的荔枝，其含有次甘氨酸A、α-
亚甲环丙基甘氨酸等毒素，含量更高、
风险更大。判断荔枝是否成熟不能仅
凭外壳颜色，部分品种熟透后仍带绿
色，需要结合具体品种的特性判断。

金晖主任提到，中医认为荔枝属
温热性水果，吃多易引发口腔炎症、口
干舌燥、便秘等；西医解释，其含糖量
高，口腔中糖分过多易导致不适，若未
及时清洁还易滋生细菌。

专家提醒，若不小心得了“荔枝
病”，出现头晕、乏力等症状，可快速补
充葡萄糖，适当休息后通常能缓解；若
出现抽搐、虚脱甚至休克，口服糖水或
食物可能导致误吸，需立即就医，由医
生通过静脉补充葡萄糖或使用其他升
糖药物处理。

作者：万惠娟
来源：扬子晚报

别再错过！原来全谷物这么有营养

你可能经常吃米饭、白面，但
却错过了隐藏在全谷物中的营养
宝藏。全谷物在加工过程中最大
程度地保留了谷物天然营养成分，
是膳食纤维、B族维生素和矿物质
的重要来源，与精制米面相比，它
就像是未被雕琢的璞玉，蕴含着更
丰富的健康价值。

什么是全谷物
全谷物是指那些在加工时保

留了完整籽粒结构的谷物，比如燕
麦、糙米、全麦面粉等。要辨别全
谷物食品，不仅要看外观、形态和
色泽，购买预包装产品时，更要仔
细阅读食品配料表和营养标签。
目前，我国居民全谷物的摄入量普
遍较低，成年人每天建议摄入 50~
100克全谷物。

全谷物的健康益处
全谷物对健康的益处多多，适

量摄入有助于维持健康体重，对于
患有肥胖症、糖尿病、高脂血症等
慢性病人群，建议适当增加全谷物
的摄入。在日常饮食中，我们可以
将全谷物与精制米面搭配，做成杂
粮饭、全麦面条，或者煮成营养丰
富的粥类，一日三餐中至少安排一
餐全谷物，让健康从主食开始。

特殊人群食用建议
不过，胃肠功能较弱的老年人

或胃肠疾病患者，食用全谷物时要
注意粗细搭配、适量食用。同时，
由于全谷物食品不饱和脂肪酸含
量较高，保质期相对较短，一定要
做好科学保存。

来源：健康中国微信公众号
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目前，随着人类寿命的延长和
老年人口的增加，心脏瓣膜疾病已
成为中国一大主要心血管疾病，且
发病率逐年攀升，其中又以二尖瓣
和主动脉瓣疾病最为常见。

“心脏就像一个精密的发动机，
四个瓣膜如同控制血流的‘阀门’。
一旦这些‘门’打不开或关不拢，就
会导致血流受阻或反流。患者轻则
在活动后出现气短、乏力等症状，严
重则会进展为心力衰竭，甚至威胁
生命。”浙江省人民医院心脏大血管
外科主任、主任医师崔勇在接受采
访时表示，不少中老年人由于长期
高血压、糖尿病、吸烟等危险因素影
响，心脏负担往往较重，也更容易加
速心脏瓣膜的病变进程，因此需要
格外关注心脏健康。

“多数心脏瓣膜病并非突然发
作，而是渐进式发展。”崔勇指出，
心脏每跳动一次，瓣膜都需同步完
成一次开合。随着年龄增长，其发
生病变的风险也逐渐升高。其中，
二尖瓣和主动脉瓣作为负责全身
泵血的左心室的入口和出口，承受
的工作负荷更大，因此病变概率也
显著高于其他瓣膜。

值得警惕的是，心脏瓣膜病发
展过程缓慢且症状隐匿，患者常因
早期缺乏典型表现而忽视病情。
加之公众对疾病认知不足，多数患
者直到出现严重心功能不全才就
医，严重影响治疗效果及预后。

“爬楼梯时气短，很多人误以为
是肺部问题或衰老的正常现象，实
际上可能是心脏的‘门’出了故障。”
崔勇形象比喻，“就像汽车发动机失
灵，阀门打不开或者关不拢，从而会
导致血流梗阻，进而引发肺内淤血，
使患者出现呼吸困难。”

崔勇补充道，胸闷、活动后气
喘、体力下降等症状，都是心脏瓣
膜病的典型信号，一旦出现这些症

状，需要及时就医，可通过做心脏
超声检查确诊，做到早发现早治
疗。

目前，心脏瓣膜病的治疗会根
据患者的年龄、基础体质、预期寿
命和患者意愿等情况，综合运用药
物、外科手术、介入手术等方法来
治疗。外科手术依然是治疗瓣膜
疾病的主要手段。随着技术的发
展，微创化已成为外科手术治疗的
必然趋势，可在减少手术创伤的同
时，为患者预后带来综合改善。可
用于外科置换手术的人工瓣膜有
两种，包括机械瓣和生物瓣。

近年来，新型全封闭抗钙化干
式瓣膜的出现不仅显著提升了生
物瓣膜的耐久性，也更为适合小切
口外科微创手术，其瓣膜设计为未
来治疗预留可能，为患者提供了更
多治疗选择。

“通过特殊设计，这一新型生物
瓣膜在首次手术时就可为未来‘二
次换瓣’及‘瓣中瓣’介入治疗预留
空间。当患者需要再次换瓣时，只
需把原来的瓣膜扩开，装入一个新
的介入瓣膜，从而帮助患者获得更
长久的获益。”崔勇补充道。

瓣膜技术的迭代为患者提供了
更多治疗选择，而医保政策的适时
调整也让先进治疗手段更触手可
及。此前浙江省医保局宣布，从今
年5月起，取消人工瓣膜等4类医用
耗材医保支付最高限额3万元的标
准，按基本医疗保险规定支付。

专家表示，这不仅意味着患者
可以在家门口享受到优质、先进的治
疗手段，更意味着他们可以根据自身
病情和需求有更多的机会选择真正
适合自己的瓣膜，医生也能更专注于
为患者制定个体化治疗方案。

作者：张煜欢
来源：中国新闻网

“ 心 门 失 守 ” 非 小 事
专家：心脏瓣膜病早诊早治是关键
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在广洋湖镇西北片，藏着一颗熠熠生辉的
水乡明珠 —— 鹤湾村。如今，随着我县大力
推进宜居宜业和美乡村东荡片区建设项目，鹤
湾村乘风而上，正书写着乡村振兴的崭新篇章。

鹤湾村依水而建、生态秀美，处处洋溢着水
乡的独特韵味。该村积极探索乡村发展新路
径，借着这次宝应东荡片区建设的春风，鹤湾村
即将迎来新一轮环境“蝶变”。

沿着平整的村道前行，首先映入眼帘的是

鹤湾村村口那座崭新的公厕。这座拔地而起的
建筑，彻底解决了困扰附近村民许久的如厕难
题。简洁大气的外观，干净整洁的内部环境，这
座公厕不仅实用，更成为了村口一道新的风景
线。

项目施工负责人王飞宇介绍，该村建造的
厕所是三类厕所，无障碍设施齐全，非常人性
化，适合老年人居多的乡村。项目3月份进场，
到目前基本完成95%，即将交付使用。

移步至鹤湾村贾沟片，一座充满生机的小
广场跃然眼前。曾经杂草丛生的荒地，如今摇
身一变，成了附近200多户村民休闲健身的好
去处。健身步道、绿化、石凳、文化墙等点缀其
间，处处体现着设计的精巧与贴心。

据悉，根据东荡片区项目建设规划，鹤湾村
的建设内容丰富多样，涵盖游园新建和升级、道
路提档升级、停车场改造、公厕新建等多个惠民
工程。从破旧荒地到精致游园，从如厕难题到
便民公厕，鹤湾村的每一处改变，都承载着村民
对美好生活的向往；每一项工程，都彰显着乡村
振兴的决心与力量。

鹤湾村党支部书记夏群表示，鹤湾村此次
东荡片区项目实施，主要是对村内游园提档升
级、新建道路1500米等，目前项目已经基本完
成。下一步，将以鹤湾村红色文化品牌为基础，
进一步改变村庄村容村貌，提升群众幸福指数，
真正实现宜居宜业和美乡村目标。

鹤湾村：巧借“东风”办实事 拼成宜居“实景图”
□记者 顾伟王露露胡华春

近日，安宜实验学校组织学
生来到县科技馆，开启“壮哉！
中国航天——大国重器”主题研
学之旅，通过参观航天主题展
区，现场开授航天科普课堂，分
组制作航天器模型等活动，在沉
浸式体验中触摸中国航天的硬
核实力。

卢金元 摄

宜居宜业和美看东荡宜居宜业和美看东荡

本报讯 为筑牢校园安全防线，增强全体
师幼的安全意识和自救自护能力，营造安全、
稳定、和谐的园所环境，6月17日下午，叶挺
桥幼儿园北园开展应急疏散演练活动。

下午4时，随着一阵急促的警报声响起，
防震应急疏散演练正式开始。首先是室内演
练，孩子们听到警报声，立即双手抱住头部，
在老师的引导下，迅速躲到桌下，做好防护。
随后是户外演练，警报声再次响起，在老师的
带领下，孩子们迅速弯腰抱头，有序地按照规
定路线疏散到操场，各班老师清点幼儿人数，
整个演练过程快速、安全、有序。

应急演练识于心，防患未然始于行。此
次演练，不仅进一步普及了防震安全知识，也
让全体师幼掌握应急疏散的正确方法。

（袁冠琴 李倩）

叶幼北园

开展应急疏散演练活动

本报讯 为拓宽学生视野，提
升科学素养与实践能力，培养学生
热爱科学、亲近自然的情感，近日，
西安丰镇中心小学组织学生走进
科技馆与吾春田种植基地，开启了
一场科技与自然交织的研学探索
之旅。

在科技馆“基础科学”展区，同
学们通过亲手操作各种实验装置，
深入了解了力学、电学、光学等基

础科学原理，讲解员耐心地讲解了
电磁感应现象的原理和应用，让大
家对这一抽象的科学概念有了更
直观的认识。“航空航天”展区则让
同学们仿佛置身于浩瀚的宇宙之
中，同学们纷纷登上模拟飞行器，
体验了一把当宇航员的感觉，感受
着宇宙的神秘与魅力。此外，“机
器人世界”和“虚拟现实体验”等展
区也激发了同学们的探索热情。

同学们来到了种植基地，开启
了一段与大自然的亲密接触之
旅。工作人员详细地为同学们介
绍了不同植物的种植方法、生长周
期和养护要点，同学们听得津津有
味，还不时提出各种问题。随后，
同学们亲自参与到采摘活动中，不
仅体验到了劳动的乐趣，更培养了
责任感和团队合作精神。

此次科技馆与种植基地的研

学活动，是学校教育与校外实践相
结合的一次有益尝试。通过这次
活动，同学们不仅学到了丰富的科
学知识和劳动技能，更在实践中锻
炼了自己的能力。相信这次研学
经历将成为同学们成长道路上的
宝贵财富，激励他们在未来的学习
和生活中不断探索、不断进步。

（安晓萱)

安小：探秘科技魅力 耕耘绿色希望

本报讯 6月18日上午，烈日当空，安宜镇
世纪园社区网格员朱志花、李玉亭在例行巡
查走访中发现一位残疾老人步履蹒跚地在小
区内徘徊。老人眼眶通红，神情焦虑，嘴里不
停念叨。高温下，他的衣服被汗水浸透，网格
员见状立刻上前搀扶，递上矿泉水安抚情绪，
并耐心询问情况。

考虑到老人行动不便且情绪不稳，两名
网格员当机立断展开帮扶行动。他们一边细
致记录老人提供的零碎线索，一边迅速发动社
区力量——通过询问周边邻居、比对居民信息
档案。经过多方合力，最终联系上住在欣梅园
小区的老人哥哥。网格员全程搀扶着老人，送
回家人身边，家人连连向网格员道谢。

“网格工作不仅是职责，更是与居民心连
心的纽带。”此次救助再次印证了世纪园社区
网格化管理的温度与效能。从为独居老人上
门服务，到为迷路老人应急寻亲，网格员始终
以“时时放心不下”的责任感，将群众的急难
愁盼化解在“最后一米”，用行动传递温暖。

（孙兆悦 陈伟）

世纪园社区

残疾老人迷路 网格员高效寻亲
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寻人启事
●被捡拾抚养人：吴

奇员，男，大致出生日期为
2019年3月份，于2019年
4月3日在苏州市吴江区
盛泽镇公园里被广洋湖
镇兰亭村一组49号村民
吴柏富捡拾，取名：吴奇
员，现进行公告。如有其
亲生父母、其他监护人信
息或其他线索，请携带有
效证件与广洋湖派出所
李警官联系，（联系电话：
0514-88851041），来信地
址：宝应县广洋湖派出所
户籍室收。即日起60日
内，如无人认领，孩子将被
依法处置。


