
!"#

!

!"

"

$%

!!"

如今许多人知道心

梗
#

脑梗
$

但说到肺梗
$

知道的人可能就不多

了
%

其实
$

心梗和脑梗归

根结底都是血管堵塞造

成的
$

肺和心脏
#

大脑一

样
$

同样有大大小小无

数的血管
$

有心梗
#

脑

梗
$

自然也会有肺梗
%

肺梗
$

顾名思义
$

就

是肺动脉发生了梗塞
$

肺的血供减少
$

从而影

响了肺的功能
%

患者出

现一系列相应的症状
$

包括咳嗽
#

胸痛
#

咯血
#

呼吸困难等
$

严重的甚

至因为呼吸功能急剧衰

竭或交感神经反射而猝

死
%

因此
$

说到病情的危

重程度
$

肺梗一点也不

比心梗
#

脑梗轻
%

心梗和脑梗大多是

因为冠状动脉和脑部血

管出现了一定程度的狭

窄甚至闭塞
$

从而导致

心脏和大脑的血供不

足
$

产生相应症状
%

相比

而言
$

肺梗大多是由于

体循环中或心脏中的栓

子脱落
$

进入肺循环而

产生动脉栓塞的
%

这些

栓子除了右心房的附壁

血栓外
$

很大一部分是

来自于下肢深静脉系

统
$

如深静脉血栓形成

等
$

这些栓子随时可以

从心脏或体循环的静脉

系统中脱落
$

可大可小
$

栓塞的部位也不确定
%

因此
$

肺梗的发生常常

是突然和难以预料的
$

最常见的症状就是难以

解释的呼吸困难
$

下肢

深静脉血栓造成的肺梗

甚至在下肢症状出现以

前就会出现
$

名副其实

的防不胜防
%

幸运的是
$

与心梗

脑梗有所不同
$

肺的血

供极其丰富
$

而且双侧

肺对呼吸功能的代偿能

力强
$

如果不是很大的

栓子栓塞到了肺动脉的

主干或主要分支
$

患者

常常毫无症状或者仅有

轻微的症状
$

比如咳嗽

几声
%

而且临床上的经

验和调查研究告诉我

们
$

真正有明显症状或

引起猝死的肺梗
$

只占

整个肺动脉栓塞的很小

一部分
$

因此尽管肺梗

可能会造成很严重的后

果
$

但也不必整天提心

吊胆
%

当然
$

对于原因不

明的咳嗽
#

咯血
#

胸痛或

者呼吸困难
$

特别是伴

有心脏疾病
&

如房颤
'

和

下肢深静脉血栓疾病的

患者
$

一定要警惕肺梗

的可能
%

只要我们充分

认识肺梗的发病经过
$

就可以最大限度地减轻

肺梗的危害
%
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尽管美容外科医师有非常高超
#

精湛的技艺
$

但如果求美受术者不做

好充分的心理准备
$

端正心态
$

与医

生积极配合
$

仍然会造成不满意的美

容结果
$

甚至是手术的失败
%

以重睑术
&

开双眼皮
'

为例
$

接受

这种手术的女性居多
%

她们对审美反

应的判断比科学认识的判断有着更

为复杂的心理因素
$

其中还特别包含

了情感因素
%

为了职业
#

社会活动和

亲人的情感
$

常将自己摆在审美对象

的位置
$

以达到与社会相融
#

满足

社会要求的目的
%

但美容术只是塑

造局部的形象
$

以增强个体美
$

使

求美者显示个性特征
%

而社会对人

的要求是集个体形象
#

文化知识
#

道德情操和审美修养于一身的综合

美
%

美容所塑造的单项美只是综合

美的极小一部分
$

在社会对个人评

价中占极小的比例
%

所以求美者应

该清楚这个个性与共性既矛盾又统

一的审美关系
$

才能正确对待美容

术的效果
%

在准备接受美容手术时
$

应做好心理准备
$

因为这是美容效

果的基础
%

比如
$

一位演员到医院做了重睑

术
$

在医护人员及周围人看来
$

效果

极佳
$

可是这位演员并不满意
$

要求

重新修整
$

使其重睑更宽些
%

原来她

所追求的是舞台效果
$

这样就要求比

日常生活中要夸张些
%

医生为其进行

了修改
$

可是不久她又要求将重睑改

窄一些
$

原来她的丈夫及孩子对她在

日常生活中夸张的眼形并不满意
%

从

中可以看出
$

在接受美容手术前
$

要

尽量与医生多交谈
#

多交流
$

取得审

美的共识
$

并且要消除对美容手术寄

予过高的心理期望
%

医疗美容创造和改善人的形体

美与韵律美
$

多数求美者属于躯体正

常发育的健康人群
$

少数为创伤
#

残

疾
#

畸形体人群
%

对于前一种情况
$

实

施美容属于
!

锦上添花
"$

美容对这部

分人一定要在保证服务对象组织器

官功能美的基础上
$

创造人体的结构

美
#

形体美和韵律美
%

对后一种情况
$

因各种原因
$

需要进行功能性治疗或

修复性美容
$

可以称之为
!

雪中送

炭
"%

不管是哪种情况
$

都要求整形美

容医生对其进行客观评价
$

然后对症

实施
%

近年来
$

生物学美容手段发展迅

猛
$

也确实为求美者塑造了形体美
$

但人们逐步认识到
!

生物学美容手段

着重解决的是人体形态美
$

不能给人

注入生命活力
$

无法解决人的神态

美
#

气质美和风度美
%

因此
$

心理美容

应运而生
$

得到了学者们的肯定
$

引

起了社会的关注
%

心理美容可以给人

以神态美
$

体现了个体高质量的生命

活力与人际交往魅力
%

学习和掌握心

理美容术
$

必将成为社会的一种普通

需要
%

可见
$

拥有丰富的审美心理学

知识
$

建立正确
#

合理的审美心理
$

对

于医生和求美者来说都是有益的
$

通

过不断提高自我的审美能力
$

才能达

到
!

雪中送炭
"

和
!

锦上添花
"

的最终

目的
%
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去年
"

月份
$

我的血糖指标偏高
$

空腹
#$"

&

标准是
%$&

'$

餐后
'

小时
($%

)

标准是
*$+,

%

我很恐慌
%

已经有了高血

压
$

再来个高血糖
$

以后的日子怎么过

呢
(

我下决心控制住自己的血糖指标
%

决心虽说下了
$

但是实施起来并

不容易
%

控制血糖
$

首先要管住嘴
$

其

次要迈开腿
$

此外还需要一些必要的

医学知识
%

于是我每天坚持不少于
"-

分钟的快走或慢跑
%

管住嘴
$

比较难
$

怎么管
(

什么该吃
$

什么不能吃
$

吃多

少
$

怎么吃都是问题
%

正在我没有方向

的时候
$

一位朋友从美国发来
!

伊妹

儿
"$

说他十几年的糖尿病
$

到美国一

个星期
.

指标就控制住了
%

我马上问他

采用了什么灵丹妙法
(

原来他儿子是

位血液专家
$

在他儿子指导下
$

他每顿

饭吃完就测血糖
%

什么食品使血糖高

了
$

就不吃
$

如血糖不高就吃
%

就这样

简单
%

于是我依法效行
%

我发现喝粥
$

包

括上海人喜欢的泡饭
$

吃后血糖偏高
$

米饭烂的比干的吃后血糖要高
%

从馒

头到面条
$

每样食品的餐后指标都不

一样
%

原来这里有一个概念
$

叫血糖生

成指数
%

管住嘴
$

就是不要吃血糖生成

指数高的食品
%

在网上我还查到了
''-

种食品的血糖生成指数表
$

从主食到

副食
$

一直到水果都有一定的血糖生

成指数
$

有了这个表
$

吃东西就有了方

向
%

于是
$

在一段时间里
$

我经常自测

血糖
$

而且每次测量都记下食品的品

种与数量
%

这样做
$

钱是花了一点
$

但

是我积累了数据
$

找到了一些规律性

的东西
$

后来正是这些数据帮助了我
%

我在网

上看到一条

信息
$

说是

北京的糖尿

病专科医院

给病人吃的

是 杂 粮 饭
$

而且还看到

一些文章说

粗粮对稳定

血 糖 有 好

处
%

于是
$

我

自己煮了一

顿杂粮饭吃
$

然后测了
'

小时以后的

血糖
$

奇了
$

居然只有
/$*

%

然后我又试

了几次
$

发现都是这个数据
$

吃杂粮饭

不但血糖低
$

而且相当稳定
%

于是我专

门备了一个杂粮米缸
$

从超市里买了

燕麦
#

荞麦
#

玉米
#

黑豆
#

黑米
#

糙米
#

花

豆
#

芝麻
#

赤豆
#

绿豆
#

小米
#

薏米仁等

不下十多种粗粮
$

放入米缸掺匀
%

每次

做饭
$

先将杂粮放在高压锅内煮熟
$

再

加入大米
$

放入电饭煲焖透
$

血糖一偏

高就一日三顿不离杂粮饭
%

吃吃也就

习惯了
%

有时也做些杂粮粥
%

此外
$

管住嘴就是吃得清淡一点
$

不吃或少吃猪
#

牛
#

羊肉
$

多吃鱼
#

虾和

蔬菜
#

水果
%

特别是蔬菜
$

听医生讲要多吃
%

而

且蔬菜中的苦瓜
#

洋葱等对控制血糖也

有好处
%

那么蔬菜怎样吃才好呢
(

起先

我是生食苦瓜
$

后来榨汁
%

最后
$

我从一

篇科普文章中得知
$

植物细胞由一种叫

做不溶性食物纤维的纤维素保护着它

的细胞壁
$

而人体却不具备能消化这种

纤维素的酶
%

所以人体摄取的生蔬菜几

乎不经消化就从肠道排出体外了
$

也就

是说植物细胞中含有的有效成分几乎

未被人体吸收
%

就算把蔬菜打成汁
$

也

不能打破细胞壁
%

但是如果将蔬菜放在

沸水中煮
0

分钟
$

细胞壁就自动破裂

了
$

细胞中的营养物质就溶入汤水之中

了
%

有实验证明
$

同量的蔬菜
$

研磨成汁

的有效成分溶出量比用
1

分钟烧煮的

蔬菜汤要低数倍
%

实验同时证明
$

蔬菜

汤的抗活性氧化力也比生蔬菜强数倍

至
&--

倍
%

生吃蔬菜
$

人体摄取的有效

成分仅为原含量的
&-2

%

于是每天早晨
$

我除了一碗杂粮

饭
$

还外加一碗蔬菜汤
%

我的蔬菜汤原

料除了苦瓜
$

还添加了西红柿
#

青椒
#

芹菜
#

洋葱
#

胡萝卜
#

海带
#

黑木耳
#

西

兰花
#

芦笋
#

虾皮和大蒜头
%

大蒜头先

削成片
$

让它在空气中暴露
'-

分钟
$

生成能有效抗癌的大蒜素
$

其他蔬菜

须先放入水中浸泡
$

化解农药的毒性
%

一般来说
$

我总会吃上大大一碗蔬菜

汤
$

重量约有
*1-

克左右
$

而且我总是

先喝汤后吃饭
$

让体液先呈现碱性而

后摄入在体内呈酸性的主食
%

就这样
$

我每天的早餐就保证了

不下于十多种的谷物与蔬菜
$

而且都

是 有 机 的

营养物
$

比

无 机 的 更

容易吸收
%

从 去 年
%

月份起
$

我

的 血 糖 指

标 就 全 部

正常了
%

直

至 今 天 我

还 保 持 着

这 样 的 生

活方式
%
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暑假里
$

各大医院的眼科诊区门

庭若市
$

学生族组成了就医主力军
%

不过
$

有一个现象值得注意
$

不少学

龄前眼病患儿在家长的陪护下
$

也乖

乖地坐在候诊区等待叫号
%

瑞金医院

瑞视眼科曾对上海十几所幼儿园将

近
3---

名小朋友进行视力普查
$

结

果发现其中
&12

的孩子有远视
#

散光

等问题
$

其中近
&4/

已经引起弱视
%

视力普查中
$!

偷看
"

大概是单眼弱视

的孩子混过视力检查的绝招
%

这种迷

惑人的
!

正常
"$

往往掩饰了孩子实际

上存在的眼病和视力问题
$

一旦错过

了治疗时机
&

! !"#$%&'()

*+,-

'$

那就悔之晚矣
%

-

岁
5%

岁是孩子眼睛发育时期
%

视力问题大致可以分为远视
#

近视
#

散光
#

弱视
#

斜视
$

前三种都可以引起

弱视
%

无论哪种问题
$

关键在于及早

发现
$

从小治疗
%

父母需多加留心孩子的眼睛健

康
$

如孩子是否有点行动迟缓
$

反应

比同龄人慢一些
(

是否看东西的时候

喜欢眯着眼睛皱着眉
(

有没有觉得眼

睛酸胀不舒服
(

有没有感到眼前模

糊
$

景物晃动
(

如果有这些情况
$

就要

警惕了
$

最好带孩子去医院做专业检

查
%

可见
$

孩子的眼睛出了问题
$

都是

有线索可查
#

有迹象可寻的
%

如果条

件允许
$

每半年来医院做一次视力检

查是最佳选择
%

对于弱视患儿
$

要做专门的
!

遮

盖
"

弱视训练
$

即佩戴合适度数的眼

镜
$

把视力正常的眼睛遮盖起来
$

让

孩子只能用弱视的眼睛去看
$

慢慢锻

炼视觉
%

这是因为眼睛和其他器官一

样
$

用进废退
$

单眼弱视的患儿往往

只用正常的眼睛看东西
$

弱视的眼睛

得不到锻炼
$

只会加重病情
%

家长还要做好孩子的心理工作
%

少儿时期
$

小朋友一般会萌发对
!

美
"

的意识
$

戴上治疗镜后
$

面对同伴们

的嘲笑
$

往往会产生自卑心理
$

背着

家长偷偷摘掉治疗镜
%

如果发现这样

的情况
$

家长要对孩子及时进行心理

疏导
$

还可以求助于医生
$

一般孩子

会更乐意听从医生的劝告
%

专业的医院一般都拥有弱视训

练室
$

会有各种治疗弱视
#

训练视觉

的仪器帮助孩子们恢复视力
%

弱视的

治疗是长期的
$

要把家庭训练和医院

训练结合起来
%

医院训练的时间毕竟

有限
$

坚持进行家庭训练
$

才会收到

良好疗效
%

穿珠子或者其他类似的视

觉训练小活动都可以在家里进行
)

如

果家里有电脑
$

也可以安装训练室的

游戏软件
%
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