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/医技

! ! ! !今天是我国第 !"个教师节。教师作为高
学历人群，大多有备课、批改，长时间的伏案
及使用电脑习惯，用眼过度往往是许多教师
难以言喻的苦恼。长此以往，老师群体中不乏
潜在眼疾患者而不自知，甚至严重影响了正
常的教学工作或退休无法安度晚年。为表达
对老师们的敬意，本月，新民健康工作室送出
#"""名教师眼健康基础检查名额，有需求的
患者可拨打新民健康工作室热线 "$# %

&$'(&!)&（时间：周一至周五 #*+**,-(+""）。
上海爱尔眼科医院眼底病专家张淳博士

表示，因高度近视而引起的视网膜变性、视网
膜裂孔、黄斑变性、视网膜脱离、糖尿病视网膜
病变等正威胁着老师们的眼睛健康。同时，老
师们普遍不够重视眼睛上的“小问题”，往往一
拖再拖，被隐藏的眼部疾病往往拖成大患，最
终错过了最佳治疗时机，造成终身遗憾。

黄斑变性!!!

最易"伪装#成老花眼
调查发现，高达 .*/以上的受调查者根

本不知道什么是黄斑变性，甚至误认为仅仅
是得了老花眼，或是眼睛眼白上的黄色色斑。
张淳博士表示，眼球眼白上的黄色斑点有可
能是脂肪的沉淀、胬肉，可以通过手术解决
（若为色素则否）；但眼科专业中常常提到的
黄斑是眼睛的视网膜上视觉最敏锐的部位，
是视光在眼底成像的关键，一旦出现病变，会
出现中心视力下降和视物变形，严重者可造
成不可逆转的失明。

$临床表现% 早期症状为看见的物体出
现变形、扭曲，进而可能会出现视力下降、视
野暗点、对比敏感度下降导致辨色异常，阅读
能力下降、色觉功能减退等。因此，张淳博士
建议，00岁以上人群每年进行一次眼底检查。
同时他也介绍了两个自检黄斑变性的小招
数：一是可以在家中盯着房顶、窗框等边缘是
直线条的物体看，如果线条弯曲变形就有可
能是黄斑变性；二是当睁开一只眼时，闭上另
一只眼，睁开的那只眼睛看不清时就要警惕，
需要去医院进一步检查是否有黄斑变性。

$眼病防控% 0"岁以上，有糖尿病、高血
压和吸烟史，或长期从事户外工作的人，尤其
应注意预防，建议每年定期查眼底。生活中应

注意戒烟限酒；注意避免强紫外线照射，户外
活动戴变色镜或帽子；多吃富含维生素和叶
黄素的食物。

青光眼!!!

不要关灯玩手机
数据显示，青光眼是全球第二位致盲性

眼病，0"/的盲人因此失明。年龄越大发病率
越高。它主要是因眼压增高而引起视盘凹陷、
视野缺损，最终可能导致失明。张淳博士指出，
青光眼是不可逆的眼疾，正如人体的肝脏一
样，一旦损伤，无法恢复到原有的最佳状态。

$临床表现% 青光眼分急性和慢性两种。
前者起病急，出现眼胀、头痛、视物模糊，看灯
时周围有红绿彩圈，多在情绪波动后、劳累
时、或暗处停留太久时出现；而后者发病往往
没有自觉症状，常因病变到晚期因视力下降、
视野缺损才发现。

$眼病防控% 家庭成员有青光眼病史，并
自觉以上症状、视力疲劳，特别是老花眼出现
较早者，或频换老花眼镜的老年人，应及时到
眼科检查，并定期复查。此外，高度近视眼患
者、'"岁以上人群，应定期到医院做眼压测
试、眼底检查、视野检查。在预防方面，一要避
免过度用眼，疲劳用眼；二是在合理光照下学
习、看电视等，不在黑暗环境中呆太久，尤其
如今大屏幕手机和平板电脑的大范围使用，
很多病人就是长期在晚间休息过程中，关灯
看手机和平板电脑，殊不知这种习惯会给眼
睛造成非常严重的损伤，长此以往，如黄斑变
性、青光眼等不可逆的眼疾不可避免；三是要
调节心态，控制情绪，避免大怒大悲；四是清
淡饮食，避免刺激性食物，戒烟限酒。

白内障!!!

赏月可看见两&三个模糊的月亮
张淳博士强调，白内障是目前世界上排

名第一的致盲眼病，是一种进行性晶状体浑
浊病变。事实上白内障并无具体的年龄限制。
当眼球的晶状体囊膜损伤后，失去了保护晶
状体的保护层作用，从而引发晶状体蛋白新
陈代谢紊乱，并发生变性，导致晶体浑浊，如
同牛奶过期变质产生的絮状钙化物。晶状体
由透明变成不透明后，势必阻碍了光线进入

眼内，导致视力模糊甚至失明。白内障可以通
过摘除浑浊晶体，植入人工晶体使患者恢复
视力。白内障到了后期，患者视力下降明显，
甚至只能数得清眼前的手指。在白内障眼疾
发展过程中，可伴有青光眼等多种并发症。

$临床表现% 视物模糊，有重影，张淳博
士形象比喻道，中秋时节，白内障病人赏月
时，眼内会出现两三个模糊重叠的月亮。
【眼病防控% 张淳博士提醒，预防白内障

或延缓其发展，需注意用眼卫生；户外活动注
意防紫外线，戴变色眼镜或戴带檐的帽子；常
食用富含维生素的新鲜蔬果和五谷杂粮等。
此外，选择适当时机进行手术治疗能较好恢
复视力，降低并发症风险。

屈光不正!!!

不健康用眼易造成
张淳博士比喻眼球构造像一个照相机，

屈光系统可以比作镜头，瞳孔好比自动光圈，
晶体的调节作用犹如调整照相距离，而视网
膜则是最理想的彩色底片。正常眼的屈光力
和眼球前后轴的长度是互相匹配的。眼在静
止状态下，0 米外远距离物体发来的平行光
线，经过眼的屈光系统屈折后，焦点准确地落
在视网膜上，形成一个清晰的物象，即屈光正
常；否则，焦点落在视网膜之前或视网膜之
后，也就是平时统称的屈光不正。

造成屈光不正的原因很多，其中遗传因
素是很重要的原因，而不合理的用眼也是不
可忽视的原因，不注意用眼卫生，或光线不
好，造成眼与书的距离太近，或看书时间过
长，或走路，坐车看书等都可造成眼睛过度疲
劳，也易促成屈光不正。

$临床表现% 1、近视：看远处物体模糊，
而在近距离工作时，稍用调节即可看清细小
目标；但高度近视眼，工作时目标距离很近，
两眼过于向内集合，这就会造成内直肌使用
过多而出现视力疲劳症状。

2、远视：轻度远视，用少部分调节力即可
克服；远视眼由于长期处于调节紧张状态，很
容易发生视力疲劳症状。

3、视力疲劳症：指阅读，写字或做近距离
工作稍久后，可以出现字迹或目标模糊，眼部
干涩，眼睑沉重，有疲劳感，以及眼部疼痛与

头痛，休息片刻后，症状明显减轻或消失，此
种症状一般以下午和晚上为最常见，严重时
甚至恶心，呕吐，有时可并发慢性结膜炎、睑
缘炎或麦粒肿反复发作。

4、散光：屈光度数低者可无症状，稍高的
散光可有视力减退，看远、近都不清楚，似有
重影，且常有视力疲劳症状。

$眼病防控% 注意用眼卫生、避免用眼过
度，注意照明、姿势等能在一定程度上延缓。
高度近视者随年龄增长，应重视眼底检查。

开抢眼科专家免费咨询号

新民健康此次推出的是眼科专家张淳副

主任医师!宋蓓雯副主任医师的咨询号" 有

需求的读者可拨打新民晚报健康工作室热

线 !"#$%"&'%()%#周一至周五 #*+**,-'+!!$"

报名截止时间%)月 -'日 -"%!!"

教师节，关爱老师从眼健康开始
新民健康送出1000名老师眼健康检查名额 !

!本版撰文 吴瑞莲

! ! ! !据多项调查数据显示，“为人师表”的教
育工作者的身体健康平均值不容乐观，因为
工作紧张，加上职业的特殊性，不少教师处于
亚健康状态，颈椎病、腰椎间盘突出、膝关节
炎、手腕腱鞘炎、慢性咽喉炎等成为困扰教师
们的头号疾病。即日起，新民健康推出“免费
送专家咨询号”活动，此次推出的是骨科专家
吴鹏铎副主任医师、田建军副主任医师的咨
询号。有需求的读者可拨打新民晚报健康工
作室热线 *$#,&#($0(!!（周一至周五 #*+**,

#(+**）或编辑短信“骨科5姓名6联系方式”发
至 -!.-(&-7&(-报名。报名截止时间：)月 -(

日 -$：""。
“案牍之劳形”的职业特征注定了教师这

个职业需要花长时间连续保持低头伏案的姿
势，备课、写文章以及批阅试卷。颈椎恰恰处
在头颅与躯干之间，头部的重量加上低头前
屈会使得颈椎受力负荷更大。此外，伏案时，
脊柱周围肌肉处于高度紧张状态，随着时间
的推移和个体年龄的增加，势必引起颈椎慢
性积累性损伤，椎间盘逐渐流失水分而失去
弹性，较容易发生椎间盘破裂，进而压迫到神
经，严重者会痛到连点头或举手都十分困难。
上海开元骨科医院微创骨科主任吴鹏铎提醒
教师朋友们，如果经常感觉到颈肩部疼痛、僵
硬，或胸背部上段及枕后部胀痛、酸痛时，这
是在向您敲响了身体患上颈椎疾病的警钟。

吴主任表示，患上骨科疾病并不可怕，但
必需要采取一些有效的手段进行预防和治
疗，比如在条件允许下适当改善教师工作者
的办公环境和教学设施，避免教师职业病的
高发。当然，避免长期劳累伏案工作是最为重
要的，在患病初期，当确诊患上颈、腰椎疾病
后，休息是进行康复的第一步，以减少对病变
部位的刺激，这样有利于受累组织的修复。其

次，应到相关骨科医院进行专业治疗，配合医
嘱自行在家或临睡前用热水袋热敷颈部，这
对缓解痉挛和疼痛很有帮助。再次，应纠正不
良的生活起居习惯，如改变喜欢睡高枕和在
床上看书的习惯等，可用双手拇指按揉颈部
后侧 -"分钟左右；否则，颈部长期处于悬空
状态，颈椎过度前曲，颈肌长时间处于紧张状
态，将会加重病情。

针对颈、腰椎疾病开展的有针灸、按摩、
牵引、封闭等为主要形式的保守治疗，为初期
骨病患者确实解除了不少痛苦，然而，保守治
疗的不彻底性，在患者劳累、受凉及气候影响

等状态下极易导致病痛复发。
吴鹏铎主任介绍，借助于现代医学科技

的大力发展，运用低温等离子刀微创技术，将
射频能量作用于椎间盘内部，汽化消融部分
椎间盘髓核组织，并利用热凝功能，使髓核体
积缩小，降低椎间盘内的压力，从而缓解消除
椎间盘突出时神经根的压迫而达到治疗的目
的。等离子的工作温度在 '"!%("!，低温安
全，可以较大限度地保护纤维环壁，且有效地
切除病变组织，对脊椎稳定性影响小，神经根
干扰恢复快，椎间盘再次突出率低，不啻为颈、
腰椎疾病的一种安全、可靠的有效治疗方法。

七成教师受颈肩腰痛困扰需早治
新民健康送出骨科专家免费咨询号

! ! ! !田建军

副主任医师

擅长 '

从事骨科及

腰椎间盘微

创临床工作

近 &! 年&擅

长微创等离

子髓核成形

术! 椎间孔

镜技术 !激

光汽化术等治疗颈椎病! 腰椎间盘突出

症!椎管狭窄等"

! ! ! !张淳 副主

任医师

擅长'综合

应用各种新技

术治疗各种眼

底疑难疾病!复

杂白内障!疑难

玻璃体视网膜

病以及严重眼

外伤"

! ! ! !吴鹏铎

副主任医师

擅长 '

对 膝 关 节

炎!颈椎病!

肩周炎及各

种疑难 !复

杂性骨科疾

病有着独特

的治疗方法

$医生简介%

! ! ! !宋蓓雯 副

主任医师

擅长'眼科

常见病及多发

病的诊治'各种

出血性!缺血性

及增殖性眼底

疾病的检查!诊

断及激光治疗'

多种眼外伤的

临床救治'玻璃

体视网膜疾病

的手术治疗"

$医生简介%


