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长期熬夜、睡眠不足、不良情绪、
滥用药物、不合理的饮食结构等都会
损害肝脏，降低肝功能，影响身体器官
和系统，甚至引发其他疾病。

其实养肝并不是很困难，常做以下
6个小动作就有效果——

◆梳头
用牛角梳或木质梳子梳头，或是以

手指替代，从前额头梳到后枕部，再从
耳朵两旁梳到头颈部。此方法能促进
头皮血液循环，使得肝胆经穴位得到
良性刺激，起到理肝气和益肝血效果，
能减轻慢性肝病所引起的耳鸣、眩晕
以及头痛。

◆搓耳朵
耳朵是身体的缩影，用双手不停地

搓擦耳廓，能让穴位得到良性刺激，起
到清肝胆湿热的效果，减轻腹胀厌食、
胁肋胀痛以及小便短赤等症状。

◆叩头
端正站直，保持全身心放松，双手

握成空拳状，让手指端缓慢叩击头顶
部，应控制好叩击力度。头部是阳气
聚集的地方，适当地叩击头部能促进
肝胆经脉气血运行，也能振奋阳气。

◆弯腰和扩胸
两脚打开，跟肩膀一样宽，两手叉

在腰上，左右侧弯 30下，再前俯后仰 30
下，最后两手臂左右扩胸。此动作能
疏通肝胆经络气血，促使胸部充分舒
展，使得肺部吸入清气和排出浊气，促
使肝胆之气畅通。

◆搓手
选择舒适的体位，排除内心所有的

杂念，两手合在一起，从慢到快搓热即
可。从中医的角度上来说，慢性肝病
是因为肝气瘀滞、瘀血阻络所引起的，
由于阳气无法运输到四肢，因此易出
现肢体发凉。通过快速搓手和击掌，
能改善全身气血运行，促进血液循环，
减轻手脚发凉。

◆搓面部
双手搓热之后平放在脸上，左右手

的中指分别从前额头沿着鼻子两侧，
从下按摩到鼻子两旁，反反复复揉搓；
紧接着揉搓眼睛和眼睛周围。此动作
能减轻慢性肝病患者消化道症状，而
且也能促进眼部气血流通。
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日前，中国医学科学院肿瘤医院
山西医院（山西省肿瘤医院）完成全
省首例达芬奇机器人直肠癌根治术
（NOSES）。这也标志着该院结直肠
外科团队紧跟当前技术前沿，外科手
术实现“微创中的微创”。

此次手术由中国医学科学院肿
瘤医院山西医院总院长王锡山主刀，
中国医学科学院肿瘤医院结直肠外
科陈海鹏教授、结直肠外科、麻醉科
等团队配合，共完成 3台达芬奇机器
人直肠癌根治术，其中两例为NOS⁃
ES手术。52岁的孙女士从哈尔滨远
道而来，术前检查提示肿瘤下缘距离
肛门约 5厘米，医生为她进行了机器
人腹腔镜直肠癌根治术，医生要在狭
小的肠道空间内，进行分离、解剖、止
血、缝合等手术操作，而借助达芬奇
机器人的荧光成像系统，就能准确定
位肿瘤的位置，确保精准切除肿瘤，
减少对正常组织的损伤，在提高保肛
率、减少术后排尿功能障碍等方面，
同样具有优势。

据了解，此前，我省医疗机构先
后利用达芬奇手术机器人开展心脏
外科微创手术和肾脏肿瘤切除手
术。此次直肠癌根治手术开创了我
省达芬奇机器人直肠癌NOSES手术
的先河，也推动省肿瘤医院结直肠外
科进一步与国际接轨，医院的治疗理
念由提高患者存活率转向保障肿瘤
患者高质量长期生存，不断提升我省
肿瘤综合诊疗能力和水平。

记者 魏薇

陈庆丰

据统计，我国青少年的近视率居世界
第一，目前不仅在逐年攀升，而且呈现低龄
化的趋势。越来越多的孩子戴上了眼镜，
家长们用了无数办法想让孩子恢复视力，
但已然太迟。近视是一种不可逆的变化，
目前还没有安全有效的办法能治愈。所
以，如果孩子还没有近视，那让孩子远离近
视才是我们重点要做的。

注意近视的“预警”症状

当孩子出现需要坐到教室前排才能看
清黑板、看远物时眯眼、看电视时凑近屏
幕、抱怨头痛或眼睛疲劳、经常揉眼睛等迹
象时，就应该及时找医生检查，遵从医嘱进
行科学的干预和近视矫治。很多早期症状
只是类似近视的表现，提前干预是很容易
治好的。要想确诊是否是近视，需要去专
业机构做进一步诊断。

近视的危害

近视眼按度数分类，可分为低、中、高
度近视。学生的单纯性轻度近视除了给生
活带来不便，并无其他影响，而近视度数超
过 600度（－6.0D）的高度近视，危害就比较
大了：

◆影响视力：眼睛发生器质性病变，视
功能受损，即使戴上眼镜也可能达不到 1.0
的视力。

◆并发症：高度近视眼发生眼底病变、
视网膜裂孔、眼底出血、视网膜脱落、继发
性白内障、青光眼的风险要比正常眼高很
多。

◆易受伤：高度近视的眼轴很长，眼睛
的视网膜会变得特别薄，运动中眼睛受伤
的概率更大，进行跳水、蹦极、篮球、拳击这
些比较激烈的运动项目要格外慎重。

近视也有“潜伏期”

千万别觉得预防近视是孩子上学后的

事，事实上，0~6 岁是孩子的“近视潜伏
期”。如果孩子 6 岁还存在 150 度远视，到
读初中时就有可能长到正视眼（远视消
除），以后就有可能一生不近视。这是因为
小宝宝的眼球小，眼轴短，一般都是远视
眼，而远视才是延缓孩子发生近视的“本
钱”。随着年龄增长，小朋友的远视度数会
慢慢变小，逐渐成为正视眼。

如果早早耗尽远视的“本钱”，就会变
成近视眼。因此，让孩子从小保护眼睛，守
护宝贵的“远视储备”，这样才能做到：

小学阶段不近视——幼儿园是预防近
视的关键期，这阶段要重点保护“远视储
备”，为小学阶段预防近视争取更大的空
间。同时，从幼儿时期开始就养成良好的
用眼行为习惯，也必将受益终身；

初中阶段迟近视——小学生保护视力
有良好的条件，在小学阶段争取不要发生
近视，这个关口度过去了，到中学阶段，眼
球可塑性会变小，发生近视的风险也随之
变小；

高中阶段低近视——中学阶段如果发
生了近视，要采用合适的矫治方案，控制近
视度数加深，阻止其成为高度近视。

行动起来 预防近视

◆注意读写姿势
做到“3个 1”和“3个 20”
坐姿要端正，笔尖离指尖 3.3cm（1寸），

胸部离桌子 6～7cm（1 拳），书本离眼睛
33cm（1尺）。

多让孩子参加户外运动。持续视物
20分钟应休息一下；休息时先眨眼 20秒，然
后看 6m（20 英尺）外的物体或远方。谨防
持续使用电子产品，特别是手机。

◆饮食有规律，营养均衡不挑食
多吃鱼类、水果、绿色蔬菜等有益于视

力健康的营养膳食。
千万牢记：甜食吃多了，更容易发生近

视，所以要少吃糖。
◆确保足够的睡眠时间

小学生每天睡眠 10个小时，初中生 9个
小时，高中生 8个小时。

睡觉时要关灯，使房间处于完全的黑
暗中，这样既有助于提升睡眠质量，又可以
有效保护视力。

近视了怎么办

虽然近视无法被治愈，但并不是说我
们只能任其发展。对于已经近视了的孩子
来说，合理用眼、控制度数是重中之重，而
这也需要家长的积极参与。

◆矫正近视，刻不容缓
非手术矫正单纯性近视，主要以光学

镜片为主，也就是我们平时说的戴近视眼
镜。近视眼镜有两种：一种是框架眼镜，另
一种是隐形眼镜。

◆眼镜应该怎么戴？
如果确诊为真性近视，就应该戴眼

镜。医学研究发现，近视眼长期不戴眼镜
会产生“模糊效应”，而导致近视进一步加
深。低于 200度的轻度近视，可以仅在看远
处时戴镜，其他时间不戴镜；中高度近视则
需要长期戴镜。

◆控制近视发展有方法
目前经循证医学证实，有效的近视预

防或控制的非手术方法主要有三种：
户外阳光下活动（预防近视）；低浓度

阿托品滴眼液（延缓近视加深）；角膜塑形
术（暂时恢复裸眼视力，延缓近视的加深）。

另外就是手术控制：后巩膜加固手术。
除上述方法之外，还有硬性隐形眼镜

（RGP）、特殊设计的周边离焦软镜和硬镜、
周边离焦眼镜和多焦点眼镜等矫正方法，
对部分儿童青少年也具有一定的延缓近视
加深的作用。

◆角膜塑形术（OK镜）并非人人适用
角膜塑形镜主要有两种作用：对于中

低度近视眼，夜里戴镜矫正，白天摘镜后可
以恢复到良好的裸眼视力。也就是说，表
面上看，暂时“治好”了近视。

根据国家卫健委《近视防控指南》，角

膜塑形术对青少年近视的加深有一定的延
缓作用。但近视处方依然首选框架眼镜、
户外活动、家校综合措施。角膜塑形镜仅
适合部分人群。

依赖手术要不得

很多人认为“近视不要紧，反正长大了
做手术治疗”，这个想法要不得。

一方面，激光手术只是在角膜上“雕
刻”一副隐形眼镜，这种手术并没有缩短眼
轴，只是免除了戴眼镜的麻烦，对高度近视
所潜在的并发症根本没有产生治疗作用，
甚至有学者认为可能会增加并发症的风
险；另一方面，度数越高，所需要切削的角
膜组织也越多，眼睛面临的风险也就越大。

所以，孩子一旦得了近视，必须无条件
地采取保护措施，防止其进一步发展。

亲子共处 “目”浴阳光

孩子的近视一方面来自于繁重的学习
课业，另一方面则跟喜欢“宅”在家里玩电
子产品、沉迷小说等有很大关系。

单纯的近视不是病，更像是生活对我
们发出的善意提醒。良好的亲子关系，往
往可以提升孩子们对身边世界的亲密感和
热情度，他们也因此更愿意把注意力分配
给父母、朋友乃至大千世界，从而减少对电
脑和手机等眼前之物的依赖。

所以，放下手机，尽享亲情，才能做到
全家护眼一条心。

远离远离近视，从细微之处做起

6月 6日是第 28个全国“爱眼日”，主题为“关注普遍的眼健康”。重点为着重关注儿童青少
年、老年人两个重点人群，聚焦重点眼病，大力宣传全年龄段全生命周期眼健康的重要意义。

在此，我们从人民卫生出版社出版的科普书籍《爸妈有远见，孩子不近视》中摘编部分内
容，希望能为家长和孩子提供预防近视的健康知识。 ——编 者

首
例
达
芬
奇
机
器
人
直
肠
癌
根
治
术

我
省
成
功
完
成 中医护肝的小动作 郝亚明

◆经常使用眼药水
一些眼药水可暂时使血管收缩，消

除红眼症状，但是炎症依然存在。反复
使用此类眼药水会导致眼睛更红。

◆用手揉眼睛
眼睛发痒时，很多人会习惯性地用

手揉，但如果未经消毒，手上会携带很
多细菌，用手揉眼时就会将这些细菌
带进眼睛里，进而引发眼部炎症。

◆用眼过度

长时间盯着电脑、手机等电子设备
容易导致眼睛酸胀、疼痛、干涩、异物
感、畏光或者视物模糊，甚至可能诱发
青光眼。

◆关灯看电视、玩手机
关灯看电视、玩手机会加剧眼睛的

调节负担，久而久之容易导致近视加
深以及出现干眼症、慢性结膜炎等症
状。

◆游泳不戴护目镜

游泳或修理家具时，最好戴上护目
镜保护眼睛。否则脏水、快速飞动的
细小物体都可能会伤到眼角膜。

◆趴着睡觉
趴着睡觉眼球会受到压迫，午睡后

通常会出现暂时性的视力模糊。长时
间这样，会造成眼压过高，视力受损，
久而久之会使眼球胀大、眼轴增长，形
成高度近视，同时也容易增加青光眼
的发病率。

不良的用眼习惯 建 文


