
青光眼发病隐匿、早期无症状
专家支招如何守住清晰视界

疝气并非小毛病
腹部鼓包要注意

惊蛰养生顺阳气、养肝血
做好4点春季少生病
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惊蛰时节，春气萌动，大自然有了新的活力。惊蛰是春季阳气生发的关键节
气，此时天地阳气渐盛、万物复苏，人体气血也随之活跃舒展。节气对应五脏之肝，
人体易出现肝阳偏旺、阴血不足的情况，再加上气温起伏、风邪渐盛，常会引发口干
口苦、眼干疲劳、情绪急躁、睡眠不稳、春困乏力、感冒过敏等不适。针对大家关心
的春季养生问题，记者采访到了辽宁中医药大学附属第四医院治未病科医师袁德
政，教大家抓住4个核心，春季少生病。

本报讯 记者何金池报道 疝气俗称“小肠

气”，是临床常见的外科疾病，在各个年龄段人

群中均有发病可能。沈阳市第七人民医院疝外

肛肠科主任钟伟医生介绍，这种疾病一般无法

自愈，病情大概率会随时间推移逐渐加重，若延

误治疗还可能引发急症，威胁身体健康。了解

疝气相关知识，做到早发现、早就诊，是守护腹

部健康的重要前提。

什么是疝气呢？简单来说就是腹壁出现薄

弱部位或缺口，腹腔内的小肠等器官从缺口鼓

出来，在皮肤下形成能摸到的包块。临床中疝

气有多种类型，其中腹股沟疝最为常见，多在大

腿根、阴囊处鼓包，男性为高发人群；脐疝表现

为肚脐向外突起，常见于宝宝、肥胖人群和产后

女性；切口疝则多出现在既往腹部手术的刀口

位置。此外，股疝、食管裂孔疝等也较为多见。

疝气的症状具有明显特征，出现这样的情

况需要格外注意。在站立、咳嗽、用力或走路

时，腹部鼓包往往会更加明显，而躺下或用手轻

推，包块通常能缩回去，同时还可能伴随肚子坠

胀、隐痛等不适感。需要特别警惕的是嵌顿疝

这一危险情况，若出现包块无法推回、腹部剧烈

疼痛、恶心呕吐等症状，多属急症，需立即就医，

必要时需急诊手术。

疝气在特定人群中高发。60岁以上老年人

因腹壁肌肉松弛，是高发群体；长期便秘、慢性

咳嗽、排尿困难的人群，因腹部长期处于用力状

态，易诱发疝气；肥胖人群、孕妇、从事重体力劳

动的人，以及有腹部手术史、腹壁本身较为薄弱

的人群，也都属于疝气的易感人群，需提高警

惕。

面对疝气，科学治疗是关键，手术修补是目

前临床中根治疝气的主要办法。临床主流的治

疗方式为腹腔镜微创手术和开放无张力修补

术，这两种手术大多具有创伤小、恢复快、复发

率低的特点，多数患者术后1~2天即可出院，不

会对正常生活造成过长时间的影响。

日常预防与护理方面，应积极治疗便秘、慢

性咳嗽、排尿困难等问题，避免腹部长期过度用

力。平时尽量减少久站、搬抬重物及剧烈运动，

合理控制体重，坚持适度锻炼，增强腹壁肌肉力

量。术后需严格遵照医嘱休养，短期内避免重

体力活动。若发现腹部出现异常鼓包等不适，

要及时就医检查，切勿拖延或盲目轻信偏方。

青光眼是全球首位不可逆致盲眼病，发病隐

匿 、早 期 无 症 状 ，被 称 为“ 偷 走 视 力 的 隐 形 杀

手”。沈阳市第六人民医院眼科医生马誉铷接受

采访，向市民发出健康提示：科学认识、早防早

筛，是远离青光眼致盲风险、守住清晰视界的关

键。

据 介 绍 ，青 光 眼 是 一 组 以 病 理 性 眼 压 升

高 、视 神 经 损 伤 、视 野 缺 损 为 核 心 特 征 的 眼

病 。 由 于 眼 球 内 房 水 无 法 正 常 循 环 ，导 致 眼 压

异 常 增 高 ，持 续 压 迫 视 神 经 并 造 成 神 经 细 胞 不

可 逆 死 亡 ，最 终 会 引 发 视 力 下 降 甚 至 完 全 失

明。

青光眼最可怕之处在于视神经损伤不可修

复，一旦失明便无法挽回，早发现、早干预是唯

一有效的防控手段。

青光眼主要分为急性与慢性两种类型。急性

闭角型青光眼发病急促，患者会出现眼痛、头痛、

恶心呕吐、看灯光有彩虹圈等典型症状，短时间内

就可能致盲，属于眼科急症；而临床更为常见的慢

性开角型青光眼，早期几乎没有明显不适，仅表现

为轻微眼胀、视野缓慢缩小，不少患者在出现明显

视力下降时已发展至中晚期，彻底错失最佳治疗

时机。

马誉铷特别提醒，青光眼并非老年人专属疾

病，存在家族遗传史、高度近视、糖尿病及高血压

患者、长期使用激素类药物、40 岁以上人群，均为

青光眼高危群体。日常预防需养成健康用眼习

惯：避免在黑暗环境中长时间看手机，不一次性大

量饮水，保持情绪稳定，同时适度运动以促进眼部

血液循环。

目前青光眼虽无法彻底根治，但通过滴眼液

药物控制、激光治疗、手术干预等方式，能够有

效控制眼压、保护剩余视力。马誉铷建议，普通

人群每年应完成一次常规眼部检查，高危人群则

需每半年进行一次青光眼专项筛查，真正做到早

发现、早诊断、早治疗。

守护视力健康，远离致盲风险。马誉铷呼吁市

民提高青光眼防控意识，别让这个“隐形小偷”悄

无声息地偷走光明，用科学筛查与规范干预，守护

好自己的清晰视界。 单强

饮食调养：少酸多甘，清淡温润

惊蛰饮食遵循“少酸多甘”原则：酸味入肝，过量

食用会收敛肝气、助长肝火，阻碍阳气生发；甘味入

脾，适量吃甘温平和的食物，能补益脾气、扶助正气。

推荐多吃：春笋、荠菜、菠菜、芹菜、韭菜等应季蔬菜，

搭配山药、小米、百合、银耳、梨等滋阴润燥、健脾养肝

的食材（民间“惊蛰吃梨”的习俗，正是取其生津润燥、

清肺化痰之意）。尽量少吃：生冷、辛辣、油炸、黏腻食

物，避免损伤脾胃，加重内热与湿气。

起居作息：早睡早起，坚持春捂

早睡养肝血：23点前入睡，让肝胆经得到充分休

养，滋养肝血、缓解春困。

早起顺阳气：清晨适度早起，顺应阳气升发，让人

精神清爽。

做好春捂：惊蛰虽气温回升，但寒气未退、早晚温

差大，重点护住腰腹、后背、脚踝、肩颈，不要过早减

衣，防止风寒入侵；晨起可开窗通风，帮助身体阳气舒

展。

情志调摄：疏肝理气，平和心态

春季主肝，肝脏喜舒畅、恶抑郁。惊蛰阳气升发，

若长期情绪压抑、急躁易怒，易导致肝气郁结、肝火上

炎，引发胸闷、烦躁、失眠等问题。日常保持心态平

和，少生气、少内耗；多到户外踏青散步、晒春阳，也可

通过冥想、听音乐、倾诉疏解压力，让肝气条达、气血

通畅。

日常养护：疏通经络，升发阳气

推荐两个简单易行的养生小方法：

勤梳头：头部为“诸阳之会”，经常梳头能疏通经

络、舒畅气血、升发阳气，缓解头晕、头胀、疲劳。

按太冲穴：常按揉脚部太冲穴，可平肝息风、疏肝

理气，改善烦躁、上火、失眠等问题。

专家提示：惊蛰重点预防3类疾病

肝火旺盛：警惕口苦、眼干、易怒、失眠，重在少熬

夜、调情绪、养肝。

外邪侵袭：风邪盛行，感冒、流感、过敏性鼻炎、皮

肤过敏高发，注意保暖、少去花粉密集区域。

春困与脾胃不适：湿气渐重、脾胃运化弱，易疲

倦、腹胀，坚持饮食清淡、适度运动、不暴饮暴食。

医师袁德政表示，惊蛰养生核心是顺应自然。饮

食少酸多甘、起居早睡春捂、情志平和舒畅、日常经络

常通，顺应春天阳气生发之势，让身体阴阳平衡，才能

如破土新芽般充满生机，为全年健康打下坚实基础。

姜晓菲


