
运动处方

! ! ! !广场舞作为一种休闲健身的运
动形式，深受中老年健身爱好者青
睐。但是广场舞爱好者在参与运动
之前要做好各项准备工作，同时还
应注意在运动中与运动后的一些安
全措施，以确保运动的安全性及身
体的健康。

运动前如何热身

广场舞的热身可以选择音乐速
度较为舒缓的舞蹈曲目，运动时可
以保持舞步缓慢、幅度较小，配合自
然轻松的呼吸。热身运动应选择较
为柔和、轻松舒缓的动作，一般热身

时间为 !"#$分钟为宜。

学些运动应急处理

肌肉疼痛 广场舞的动作主要
以脚步动作为主，为缓解肌肉疼痛
感，运动结束后应加强腿部肌肉的放
松，同时配合上肢的放松整理运动。

头晕!头痛 一般情况下，跳一
些音乐节奏较快、舞步动作幅度较
大的广场舞曲目时，血压有异常或
者血糖偏低的广场舞参与者容易出
现头晕、头痛的感觉。为了避免出现
大脑供氧不足，建议这部分广场舞
参与者应及时调整运动强度，做呼

吸调整运动，但要注意不能立刻暂
停运动进行仰卧休息。

肌肉拉伤 肌肉拉伤在广场舞
运动中较为常见。一旦发生应立即
进行冷敷处理，然后进行加压包扎
或用一些快速缓解的外用药，如云
南白药喷雾剂等。处理完受伤部位
后尽量使肌肉保持松弛的状态进行
位置固定休息。

运动后怎样科学调整

在广场舞运动后要尽量进行积
极的整理、放松运动。一般整理运动
主要包括肌肉、韧带伸展、拉伸的静

力性牵拉练习，还可以是肌肉、关节
的放松伸展运动，包括：揉捏、抖动、
敲打，一些大肌肉群可以采取叩打
的放松动作。 本版图片 !"
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/健康养生

防盲和护眼同等重要

人通过感觉器官从外界获得
的信息中，大约 %$!是由眼睛来完
成的，同时，眼睛还是反映人体全
身状态的窗口，许多眼科疾病是全
身疾病表现的一部分，如糖尿病、
高血压都会在眼底呈现疾病特征。
然而，眼部结构精细，垂直径仅
&'((的眼球上，目前已知的眼部
疾病高达 !$$余种，危害人们的视
力健康。根据全国防盲办公室
&$$)年公布的数据，中国每年新
出现盲人大约 *! 万人，低视力
+'!万人。

北京协和医院赵家良教授介
绍，现代意义上的眼健康，本身有
三层含义。一是有眼病的人都能够
得到及时治疗，使他们的眼睛不再

失明。二是没有诊疗方法不能治愈
的眼病患者能够进行康复，保住他
们残余的视觉功能，更好地适应社
会。三是每个需要眼保健的人，都
能够及时获得眼保健服务。

+%,*年，卫生部防盲办公室成
立。+%%-年，中国视觉第一行动大
力开展，关于提升眼科医生的各级
各类学术会议和学习班蓬勃开展，
随着改革开放的深入，国际领先的
学术理念和药物进入中国，极大地
推动了我国眼科领域的学术发展。

科技创新带来学科改观

'$年来，我国眼科学基础和临
床学术水平都得到了有力的提高，
从专业医生的队伍壮大，到科室和
专科医院的蓬勃发展，眼科学成为
发展最快的临床学科之一。眼科医

生在上世纪 )$ 年代寥寥千人，据
国际眼科理事会（./0）调查，&$+&
年发展到 &1, 万名专业医生；自
+%,)年到 &$+$年的 &!年间，获得
国家自然科学基金 2345/6资助的
眼科项目多达 !%'项；中国医生在
国际发表的 4/.（美国科学引文索
引）文章数量逐年增多，且国际排
名不断上升，&$+&年，中国眼科医
生发表的 4/. 文章占全球总数的
+-7&&8，到 &$+&年，中国已成为仅
次于美国的眼科 4/.文章发表国；
新技术、新药物、先进的手术设备、
基础研究的快速进步带动了眼科
领域全面发展，白内障超声乳化和
人工晶状体植入术、玻璃体切除术
等诊治技能在中国眼科医生中得
到普及，&$+'年，我国白内障手术
台数达到近 +)$万例。以雷珠单抗

为代表的抗眼底新生血管创新药
物进入中国，!年即挽救了 +$万余
名患者的视力。

从容应对眼科新疾病谱

科技进步了，医学水平提高
了，人们健康意识逐步提升，诸多
传统的致盲性眼病被攻克了，今
天，新的眼部疾病谱以及新的挑战
也随之而来。与年龄相关疾病、代
谢相关疾病的发病率迅猛增长，眼
科疾病尤为突出。

上海交通大学附属第一人民
医院副院长兼眼科主任许迅教授
谈到，世界卫生组织认定的三大致
盲性眼病———白内障、青光眼和黄
斑变性，在我国依然横行。以黄斑
变性为代表的诸多眼底疾病成为
日益威胁人们视力健康的无声杀
手，如糖尿病视网膜病变和病理性
近视。与白内障的可治疗，及青光
眼具有剧烈疼痛感及快速的视力
丧失的特性相比，不疼不痒的眼底
疾病似乎更具隐匿性和不可逆转
的严重危害。而眼底病的复杂程度
之高，患病人群之大，公众认知度
之低，是当今眼科医护界面临的三
大难题。

我国从过去防盲治盲，到现在
普遍关注眼健康，眼健康已经成为
健康中国建设的一个重要组成部
分。在政府主导，研发创新精神驱
动，以及社会各界的努力下，相信
攻克新的眼部疾病指日可待。凌溯

不仅要防盲更需重视护眼
眼科学发展30年回顾———

世界卫生组织今年发布的数据
显示，全球约有2亿8500万视力受
损患者，其中，可预防的致病因素造
成的疾病负担高达80%，每5位视
力受损人士中，有4人罹患的是可避
免的视力损伤疾病，90%的视力受损
人群生活在发展中国家。世界卫生组
织和国际防盲协会呼吁：共同努力，
消灭可避免的盲。

! ! ! !近来，不少人被咳嗽痰多困扰
着。中医将其分为三种情况：第一
种是感冒后的咳嗽痰多，这是上呼
吸道的感染；第二种是慢性气管炎
造成的痰多；第三种是黄痰。

儿童和年轻人的咳嗽大多为
感冒和上呼吸道感染经治疗后，鼻
塞、流涕、发热、咽痛等症状已经好
转，但仍然咽喉壁红，有痒感，一痒
就咳，无痰或少痰，这是最常见的
咳嗽。枇杷叶是治疗受凉感冒后咳
嗽的主要药物，也是咽痒痰少或无
痰咳嗽的常用药。如果长期咳嗽无
痰，可用川贝粉。'克川贝粉，再用
一整只的生梨，将梨皮、梨核去掉，
一起放在碗里，隔水蒸熟，梨肉、药
粉、汤一起食用，止咳效果较好。注
意此方对患病时间较长的咳嗽效

果好，另外若患者咳嗽伴有痰则不
能食用。

不同颜色的痰暗示着体内不
同的病证。感冒后一周左右出现喉
咙痒的症状，可能伴有咳嗽，往往
没有痰。白痰一般是细菌感染，主
要是单纯的炎症，有时还可能是由
于支气管处于水肿状态分泌增加
所造成的。黄痰是细菌感染，用抗
生素治疗效果很好。泡沫痰是细支
气管炎和肺泡异常分泌所引起的，
主要还是慢性炎症，一般不是细菌
感染引起的，用抗生素治疗没有效
果。此外，经常抽烟的人会吐出灰
色痰。

中医化痰有三法：一是祛痰；
二是化痰；三是蠲（其意为卷去、化
去）饮。

祛痰针对的是部位较浅的上
呼吸道感染，中药主要有炙麻黄、
炙紫菀、炙款冬、白毛夏枯草、炙枇
杷叶、合欢皮等，均有祛痰止咳之
功效，使痰液容易咳出。

化痰针对的是慢性支气管炎
经常咳嗽痰多的患者，常用中药半
夏、杏仁等化痰，具有抑制痰液分
泌的作用。但仅仅化痰是不够的，
常与其他中药一起使用。

蠲饮针对的是泡沫痰，主要中
药有白芥子、葶苈子、桂枝，这些药
物的作用是促使稀薄的液体状痰
重吸收，使泡沫减少。
沈丕安（上海市首批名老中医"
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! ! ! ! &$+- 年诺贝尔生理
学或医学奖颁给了三位科
学家，以表彰他们在生物
钟机制研究中作出了重大
贡献。人体除了需要大脑
中的主生物钟外，还需要
存在于肝脏、胰脏等器官
和脂肪组织中的局部生
物钟。如果任何一个外周
生物钟和主生物钟不同
步，就有可能导致肥胖、糖
尿病、抑郁症和其他复杂
疾病。
睡眠就是一个反映生

物钟是否紊乱的主要指
标。如今，深受睡眠问题困
扰的人越来越多，很多人
采取了各种各样的方法改
善睡眠，然而这些方法很
多是无效甚至有害的。

饮酒助眠 大家都知
道咖啡和茶会影响睡眠，
却有很多人睡前喝点酒，
觉得喝酒睡得快睡得香。
但是长期采用这种方式很
容易产生酒精依赖，而且
饮酒会改变睡眠结构，浅
度睡眠时间延长了，深度睡眠时间
反而会减少，因此喝酒助眠的做法
是不可取的。

乱用药或拒用药 很多人对安
眠药谈虎色变，即便医生开了药，也
不敢吃；另一方面，却自行乱用药
物，比如长期吃抗过敏药物，借亲戚
朋友的睡眠药吃。药物必须对症，针
对不同人的具体情况用药也有所不
同，因此必须让医生开处方，按医嘱
服药。需要提醒的是，安眠药物通常
在医生的指导下使用是安全的，无
需过度担忧药物副作用。

睡不着看手机 半夜醒来睡不
着，看手机是非常普遍的现象，然而
手机蓝光会扰乱生物钟，而且看手
机以后大脑皮层会兴奋，只会更加
睡不着。对睡眠不好的人来说，不应
该在床上做与睡眠无关的事情，例
如看书、看电视、看手机等。

早上赖床补觉 很多人觉得晚
上没睡好，早上应该多赖会床补补
觉，或者白天多打几个盹，再不然就
睡个漫长的午觉。这些做法都会打
乱生物钟，是不利于第二天良好的
睡眠的。因此，不提倡长期睡眠不好
的人白天补觉，而且无论晚上几点
入睡，都要求早上固定时间起床，这
样可以帮助恢复正常的睡眠节律。

睡前运动 运动可以改善睡眠
质量，但是运动的时间很有讲究，如
果睡前运动会导致大脑兴奋，反而
难以入睡。运动的时间最好在下午
五六点钟，散步、慢跑都可以，睡前
'个小时不宜运动。
刘文娟（复旦大学附属中山医院心理
科(上海市医学会行为医学专科分会）

! ! ! !肺栓塞是严重威胁生
命的急难重症，长期以来
缺乏有效的救治方案。大
多数患者依赖长期使用抗
凝药物对症处理。日前“新
型口服抗凝药适用于肺栓
塞治疗”首次在国内获得
批准，这将使得肺栓塞的
治疗现状发生改观。

中国工程院院士，中
日友好医院王辰院长指
出，肺栓塞是一种非常凶
险的疾病，通常是在深静脉
形成的血栓栓子脱落，随
血液循环进入肺动脉及其
分支造成阻塞所引起的。如
果不能及时有效地进行诊
治，会造成肺和其他器官功
能损害，甚至突然死亡。
数据显示：在发病 +9&

个小时内每 *个肺栓塞中
就会有 +例死亡，即使度过
危险期，患者依然存在致
死性肺栓塞的复发风险，
需要长期使用抗凝药物。
目前临床治疗方案相

对复杂，无法满足快速治
疗的要求。而 :.34;:.3<

=:临床研究结果显示，首个用于
肺栓塞治疗的新型口服抗凝药单
药治疗，与传统的标准双药联合
疗法相比，可以有效降低致命肺
栓塞发生，而且显著降低大出血
的风险。 乔闳
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