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健康

步入中老年阶段后，腰腿疼成

了很多人的常态困扰。不少人总觉

得腰酸、腿麻、膝盖发软，稍微干点

家务、走点路就疼痛加重，休息几天

稍有好转，没过多久就复发。这种

反复的腰腿不适，大多属于退行性

病变，是身体关节、腰椎自然老化加

上日常劳损导致的，并非“累到

了”。单纯休息很难根治，而针灸结

合科学的日常锻炼，能有效缓解疼

痛、稳固腰椎状态，大幅降低复发风

险。

很多中老年人腰腿疼发作后，

只会盲目静养，反而越躺越疼。其

实退行性腰腿疼的主要原因，是腰

椎间盘水分流失、弹性变差，腰椎骨

质增生、腰背肌肉力量减弱，导致腰

椎稳定性下降。日常弯腰做家务、

久坐看电视、走路姿势不当，都会持

续磨损腰椎和下肢关节，诱发疼痛、

麻木、酸胀感。

生活中常出现这样的情况，不

少老人疼了就卧床休息，长期不动

会让腰背肌肉进一步萎缩，支撑腰

椎的力量更差，形成“越疼越躺、越

躺越疼”的循环。这也是这类腰腿

疼反复发作的关键原因。

针灸调理，快速缓解急性期疼

痛。在腰腿疼急性发作、疼痛难忍

时，针灸是温和且有效的调理方

式。不同于吃药的全身性调理，针

灸是直接作用于腰腿关键穴位，能

够疏通局部经络、放松紧张痉挛的

肌肉，改善腰腿部位的血液循环，快

速缓解酸胀、刺痛、麻木等症状。

对于腰椎劳损、退行性改变引

发的疼痛，针灸可以快速松解粘连

的软组织，减轻腰椎压力，多数患者

调理后，腰腿僵硬、活动受限的问题

能得到明显改善。

科学日常锻炼，防止疼痛反复

发作。针灸可以解决当下的疼痛，

但想要减少复发，核心是靠日常锻

炼强化腰背肌肉。肌肉力量充足，

才能稳稳支撑腰椎，减少关节和腰

椎间盘的磨损，这是杜绝腰腿疼反

复发作的根本。

中老年人锻炼无需高强度、高

难度，以温和养护动作为主。日常

可坚持五点支撑、慢走、靠墙静蹲等

简单动作，每次10 至15 分钟，每天

坚持即可。需要特别注意的是，避

免弯腰搬重物、久坐不动、剧烈扭腰

等伤腰行为。锻炼遵循“循序渐进、

无痛为宜”的原则，切忌强行发力，

避免加重腰椎负担。据大河健康报

应对退行性腰腿疼
强肌才是根本

一个方法自测是否患干眼症

干眼综合征又称干燥性角膜结膜炎，是一种常见的眼

部疾病，主要是由于泪液分泌不足、蒸发过快或成分异常，

导致眼睛表面无法维持足够的润滑，引发的眼部不适。

一般来说，眼球表面覆盖着一层6至10微米厚的泪膜

（相当于头发直径的1/10），像手机贴膜保护屏幕一样。健

康的泪膜是完美的“三明治”结构：最外层的油性层防止蒸

发，中间的水层保持湿润和提供营养成分，底层的黏蛋白层

帮助“抓牢”眼球表面。当泪膜系统失衡时，眼睛就会出现

以下症状：

典型眼部不适

如干涩感、异物感、灼烧感或刺痛、眼疲劳等。

视觉相关症状

如视物模糊、畏光（光敏感）、暂时性视力波动等。

其他伴随症状

如眼红血丝、流泪增多、晨起黏稠分泌物、难以佩戴隐

形眼镜等。

严重并发症信号

剧烈眼痛、持续视力下降、眼睑痉挛（睁眼困难）角膜混

浊或溃疡，若出现这些症状，提示角膜可能受损了，需紧急

就医。

除了对照这些症状自查，还可以通过以下方法初步判

断自己是否有干眼症：对着镜子观察下眼睑边缘，如果看到

一排白色小点（堵塞的睑板腺），就像水龙头被水垢堵住，说

明油脂分泌已经出问题了。

干眼症严重时 或造成永久性视力损伤

很多人一听干眼症，以为就是眼睛干燥，或者爱流眼

泪，其实干眼症的危害远超多数人想象。干眼症患者可能

短期内只是略感不适，长此以往，不仅影响日常生活，还可

能对眼睛健康造成长期损害，主要危害包括：眼部不适、生

活质量下降：干眼症时，眼睛会启动“应急模式”，通过反射

性流泪试图缓解，导致越干越流泪等怪象。

长期的干涩、灼烧感、异物感等症状会降低工作效率，

影响阅读、驾驶和电子设备使用，甚至导致情绪焦虑或睡眠

障碍。

增加感染风险：泪液不足会削弱眼表防御能力，持续的

干燥会导致角膜上皮脱落，形成微小伤口，这时细菌、病毒

更容易入侵，会大大增加结膜炎、角膜炎等反复感染的风

险。

视力受损：干眼症可导致角膜表面磨损，引发角膜炎或

角膜溃疡，造成暂时性视力模糊，长期未治

疗可能留下永久性瘢痕，影响视力。

加重其他眼病：干眼症可能加剧青光

眼、白内障术后不适，甚至导致角膜穿孔（极

罕见但严重情况）。

慢性炎症与眼表损伤：长期干眼会引发

眼表慢性炎症，形成恶性循环，使病情持续

恶化，治疗难度增加。

如果干眼症症状持续，如眼红、疼痛、视力下降等，大家

要引起重视，及时就医，避免不可逆损伤。

伤害眼睛的5个“慢性杀手”

干眼症病因复杂，包括年龄因素、自身免疫性疾病、药

物影响、神经损伤、眼部或全身性疾病等，此外，环境因素和

不良用眼习惯也是主要病因之一。这5个最伤害眼睛的用

眼环境因素和不良习惯，一定要注意避免：

长时间佩戴隐形眼镜

很多上班族戴隐形眼镜超过 12 小时，甚至睡觉也不

摘。这时镜片就像一块海绵，会吸收眼球表面本就不足的

水分，造成眼睛干燥。更可怕的是，长时间佩戴会使角膜缺

氧，引发新生血管长入，就像是红色蜘蛛网爬上了黑眼珠表

面，继而会出现角膜疾病，导致视力下降。

长时间凝视电子设备

一项针对电子屏幕长时间使用人群的调查显示，每天

长时间看电子屏幕的人，泪膜破裂时间会明显缩短。

用网红眼药水“续命”

某些“代购”眼药水中的血管收缩剂能让红血丝瞬间消

失，但并不会真的给眼睛“解渴”，长期使用还有可能抑制自

身泪液分泌。就像用止疼药治胃溃疡，容易掩盖真正的问

题。

夜间刷手机

睡前想要休息一下，于是在黑暗环境中刷手机、看平板

是许多人常做的，但这些明亮的屏幕，搭配黑乎乎的环境只

会让眼睛更加容易干涩和疲劳。

在“空气炸锅”式环境下用眼

空调+电脑+隐形眼镜的组合，就像把眼睛放在空气炸

锅里烘烤。很多办公室的湿度远低于眼睛舒适的标准。

如何拯救干眼症？

职场人护眼秘籍

20-20-20-2法则：每20分钟，看20英尺（约6米）外20

秒，同时完成 2 次“慢眨眼”（像放慢动作一样轻轻闭眼 2

秒）。

屏幕“微低头”原则：调整电脑屏幕，使视线微微向下

10-15度，能减少睑裂暴露面积，降低泪液蒸发率，一定程

度缓解干眼症状。

家庭护理方案

热敷：用40℃左右温热毛巾敷眼，可以促进血液循环，

改善视疲劳，改善睑板腺（分泌眼睛润滑油的地方）的功能。

饮食：注意补充不饱和脂肪酸和维生素，避免进食过多

甜食和油腻食物。

据央视新闻微信公众号转载自科普中国

这个眼睛透支的信号，很多人没当回事！

眼睛有时干涩难以睁开，像被双面胶粘住；看电
子屏幕容易视线模糊、泪流不止；吹空调、骑电动车
时眼部刺痛，像进了沙子……你是否有这类感受？

不少人出现这些症状，以为只是普通眼干、视疲
劳，殊不知，你的眼睛很可能患上了干眼症。很多人

的日常习惯，正在透支双眼。


