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随着全国各地高
考相继结束，不少准
大学生们都准备“摘
掉眼镜”，各大医院屈
光科也迎来了近视手
术高峰。

近视矫正手术，
要注意什么？辽沈晚
报记者采访到了沈阳
市第四人民医院角膜
屈光中心主任医师孙
晓楠。孙医生认为，
无论是哪种手术方
式，都要经过专业的
术前检查，才能保证
安全性。

近
视
矫
正
手
术
要
注
意
啥
？

这
份
攻
略
请
收
好

高考后考生选择适度的运动会促进各项身体机
能，健步走是一个不错的选择，但走得过多就可能会
对髋膝关节造成较大的损伤。当然，损伤的大小也与
体重有直接相关，如果体重很轻，则相对损伤较小，但
体重大损伤就可能重一些。

喜欢健步走的考生每天究竟走多远，走多少步对
身体好是因人而异，除此之外和走的步幅的大小也有
关系。那么，健步走有哪些好处？焦军主任根据多年
的行医经验总结：健步走好处很多，健步走不仅可以
促进钙吸收，预防骨质疏松。正确的健步走，关节承
受的压力不大，还可预防退化性关节炎。健步走也可
以降压，增强心脏功能，减少阻塞动脉的脂肪，促使心
脏侧支血管更发达，降低休息时的脉动数。

“还有我们在走路之前做的准备是否到位，是否
早上起来起身就走就可能伤害关节，所以最好是做做
下蹲等准备活动。因此我们针对自己的身体情况来
选择如何健步走来避免对膝关节的损伤。”焦军主任
说。

另外，一些考生在高考后可能会选择爬山这种方
式锻炼身体、放松心情。但是爬山运动是一项耗氧量
很大的运动，不是每个人都适宜进行的，如果把握不
好可能发生意外。

焦军主任提醒：爬山锻炼要注意如下事项才能达
到科学锻炼的目的：爬山时最好拄一根拐棍，并注意身
体前倾，防止崴脚或滑倒。爬山虽然是一项很好的健
身活动，但并非人人适宜。在爬山前最好先检查一下
身体，如果患有心脏病，最好不要爬山。另外，爬山前
应做些简单的热身活动，爬山的高度和时间应根据自
己的体力和平时活动情况而定。如果感觉疲劳，就地
休息，千万不可勉强坚持。

焦军主任表示，无论是健步走还是爬山运动，很
多人容易穿着拖鞋或者穿着布鞋、平底凉鞋就去健步
走，这样是不对的。应该选择柔软的、支撑性较好的、
底部略厚一些的旅游鞋进行健步走运动，这样对脚和
膝关节的冲击力很少。

辽沈晚报记者 王鹏

高
考
结
束
后
如
何
放
松

可
选
择
适
度
有
氧
运
动

全国大部分地
区的高考已结束,此
后每一天对于这届
高考生来说都是新
起点，考完好好放
松，但如何科学的户
外运动是极其重要
的。

沈阳市骨科医
院运动医学科主任
焦军表示：高考后的
超长暑假，大家可以
每天进行适量的运
动，缓解疲劳，增强
体质，为迎接接下来
的学习生活做好准
备。但最好选择冲
击力低的有氧运动，
避免运动不当可能
导致的创伤。

度数高可以选择晶体手术
对于目前常见的两种手术方式，孙医生介绍说，角膜

手术的原理是把角膜中央切薄，所以要求角膜组织要有
一定的厚度。可以矫正1000度以下近视、500度以内散
光。

晶体手术相当于在眼内植入一种特殊的“微型隐形
眼镜”，对眼内的空间有一定的要求。晶体植入可以矫
正高达1800度以内近视、600度以内散光，对近视度数
高、角膜厚度薄者尤为合适。

严格筛查是良好手术的关键
“手术是一次性解决一个固定的度数，如果术后近

视度数继续增长，还需要戴眼镜解决，就不能完全实现
脱镜的目的。”孙医生解释道，“大概是每年度数增长不
超过50度，达到平稳后，再考虑近视手术。”

在做近视手术前，要到正规医院做严格的术前筛
查，同时要告诉医生自己度数增长的过程，防止术后出
现视力回退的问题。

近视手术全攻略快收好
孙医生还为广大准大学生们提供了一份手术攻略，

涉及术前检查、术后恢复等内容。
提前停戴隐形眼镜。普通的软性隐形眼镜需停戴1

周以上，硬性隐形眼镜（RGP）需停戴3周以上，角膜塑
形镜需停戴3个月以上。

注意休息。检查前几天，不要熬夜，保持充足睡
眠。避开感冒、腹泻、生理期等身体不适的时期。

术前检查当天不要化眼妆。检查时眼睛需近距离
接触机器，为避免眼妆进入眼睛、遮挡仪器测量，尽量不
要化眼妆。

做散瞳检查不要单独开车。术前检查散瞳验光后
可能会出现短时间内畏光、看不清的情况，因此可以准
备一副墨镜，并且不要自己独自开车到医院。

术前检查可以滴眼药水。检查前3-5天，可以自己
先使用一些抗生素的眼药水和人工泪液，比如左氧氟沙
星和玻璃酸钠。检查前三天大概一天三到四次，如果符
合要求，很快就可以安排上手术。

看好医院防疫要求。孙医生提醒大家，在术前检查
和手术当天，都需要提前看好医院的具体防疫要求，做
好准备。

辽沈晚报见习记者 郑爽
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相信很多高考生
在考前都能体会到只
要自己想吃的东西，
爸妈很快就买来给自
己吃，想吃啥有啥。
高考前由于考前压
力、睡眠不足、上网
课、居家运动量少，再
加上家长秉承考前百
依百顺的原则，很多
考生都会迅速变胖，
部分考生甚至胖了三
四十斤。

那么，高考后应该如何利用假期减肥以最好的状态迎接
大学生活呢？记者采访到中国医科大学附属第四医院副院长
王勇教授，为广大考生讲解了考后减肥的注意事项并给出了
考生减肥的建议。

回归规律睡眠 养成良好生活习惯
“整个高中阶段都处于压力非常大的时期造成压力性肥

胖，另外，高中阶段中国孩子普遍运动强度不够，也会出现过
度肥胖的表现。”王教授表示高考后减肥要注意生活习惯的调
整，特别是保证规律的睡眠。

首先，要迅速改回到规律的睡眠时间，不要睡懒觉，按时
入睡，保证7—8小时睡眠。为什么呢？这是我们迅速调整回
正常生理周期的一个重要保证，没有规律的睡眠就没有好的
基础代谢率。基础代谢率的维持是在睡眠时间脏器功能恢
复、体重下降能量消耗的一个重要保证。

其次，就是要避免大吃大喝。高考之后各种聚会，时常喝
酒，会造成能量的过度摄入，这是一个很不好的现象。

第三，避免出现高考前没时间锻炼，高考后不爱锻炼的问
题。

了解自己身体状态 合理规划饮食
“高考之后，作为一个成年人要了解自己，了解自己的身

体状态、饮食状态和自己的喜好。”王教授建议，“选择一到两
种自己认为合适的、喜欢的运动，进行循序渐进的锻炼，才是
最好的。当然如果体重过大，还是建议外科治疗，手术治疗是
最安全的。”

对于还处在一个肥胖的早期阶段、一度肥胖的患者，王教
授给出了以下3点建议：

1.远离含糖饮料、远离高糖水果、同时睡前4小时不要进食。
2.每天的饮水量以清水流食或者是无糖的茶类为主，饮

水量一定要超过2000ml以上。
3.可以在每个星期选择一到两天把三餐改成两餐，坚持

下去，这是最有效的一种轻断食方法。
这些并不是全部适用于每一个孩子。比如轻断食方法，

可能远离薯条这类的高能量食物更为有效。

健康减肥最重要 坚持才会胜利
据王教授介绍，从机理上来讲，任何一种减肥方法想要成

功需要将消化道丘脑皮层完全控制住，而且要控制5年。“建
议所有想去机构减肥的考生，要想一想这种方法自己能不能
坚持5年，如果你能坚持5年，那这种方法就是合适的。”

要在这个假期健健康康地减肥，最主要的一条是要了解
自身的身体状态。如果已经出现了打呼噜、血压高、血脂高等
症状就要到医院就诊，防止出现不恰当的减肥方式所导致的
疾病风险。 辽沈晚报见习记者 赵燕
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