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眼下正值春季
!

风大雨

少
!

气候干燥
!

稍不注意就会

上火
"

不同于夏季的
#

湿热
$!

春季上火多是
#

燥热
$!

症状有

咽干疼痛
%

眼睛干涩
%

鼻腔火

辣
%

嘴唇干裂等
"

中医科学院杨力教授表

示
!

被古人称为
&

种生
$

的豆芽

最适合春季吃
!

能帮助五脏从

冬藏转向春生
!

豆芽还具有清

热的功效
!

有利于肝气疏通
%

健脾和胃
'

以绿豆芽为例
!

其

每百克热量仅
!"

千卡
!

具有

清热利水功效
"

传统的豆芽是指黄豆芽
!

后来市场上逐渐开发出绿豆

芽
%

黑豆芽
%

豌豆芽
%

蚕豆芽等

新品种
"

虽然豆芽菜均性寒味

甘
!

但功效不同
"

绿豆芽容易

消化
!

具有清热解毒
%

利尿除

湿的作用
!

适合口干口渴
%

小

便赤热
%

便秘
%

目赤肿痛等人

群食用
"

黄豆芽健脾养肝
!

其

中维生素
#

$

含量较高
!

春季

适当吃黄豆芽有助于预防口

角发炎
"

黑豆芽养肾
!

含有丰

富的钙
%

磷
%

铁
%

钾等矿物质及

多种维生素
!

含量比绿豆芽还

高
"

豌豆芽护肝
!

富含维生素

%

%

钙和磷等营养成分
"

蚕豆

芽健脾
!

有补铁
%

钙
%

锌等功

效
"

杨力建议
!

豆芽最好的吃

法是和肉末一起汆汤
!

熟了放

盐和味精即可
!

尽量保持其清

淡的性味和爽口的特点
"

另

外
!

豆芽的缺点是不能隔夜
!

所以最好买来当天就吃完
!

如

果需要保存
!

可将其装入塑料

袋密封好
!

放入冰箱冷藏
!

最

多不能超过两天
"
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今年的
&

月
'

日被定为世界第

一个
&

青光眼日
$*

作为一种不可逆的

致盲眼病
!

青光眼通常被称作
&

盗取

视力的小偷
$!

在疾病初期因症状不

明显而被忽视
!

等到症状明显时
!

视

觉的损害已无法挽回
*

据世界卫生组织
())*

年公布的

数字
!

青光眼是全球第二位的致盲

因素
!

仅次于白内障
!

是全球第一

位不可逆致盲因素
*

全球共有
+)))

万青光眼患者
!

估计
()()

年将达到

")))

万
*

全球因青光眼引起双眼失

明者占全球盲人总数的
*),

*

据最

新推算
!

我国双眼盲患者中
!

*),

因青光眼造成失明
!

但百姓对青光

眼知晓率不到
-),

!

患者能就医者

也不到
-),

*

!
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青光眼是由于眼压超

过视神经所耐受的程度
!

引起视神

经萎缩
!

视野逐渐缩小
!

最后引起

失明的疾病
*

由于是神经萎缩引起

的失明
!

因此为不可逆性质
!

一旦

失明就不可恢复
!

这是和白内障引

起的失明最大的区别
*

临床上包括

闭角型青光眼
+

开角型青光眼
%

继

发性青光眼和先天性青光眼
"

目前
!

青光眼尚无法根治
!

属于世界第二

位致盲疾病
"

这个健康日的诞生显然是让更

多人对青光眼这个
&

悄悄偷盗视力

的小偷
$

的警惕
!

据专家介绍
!

不

良的生活习惯
%

不谨慎的用眼卫生
%

不乐观的生活态度都正在让青光眼

这种致盲率全球第二且不可恢复的

疾病威胁着越来越多人的眼健康
"
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&

月
"

日
!

笔者在青光眼俱乐

部遇到了
&'

岁的陈女士
!

她告诉笔

者
!

这几年她感觉自己的眼镜度数

像冲浪一样
!

总是变来变去
!

看东

西总是感觉别扭
"

后来到医院检查
!

才发现患上了青光眼
!

视野已有缺

损
!

幸好发现及时
!

现在在医生的

帮助下
!

病情已得到控制
"

陈女士

心有余悸地说
, &

幸好自己就医意

识比较高
!

不然再拖下去很可能会

失明
*$

对此
!

医生王宁利说
!

青光眼

是慢性发展
!

视野损伤也是渐进性

的
!

一些症状同近视症状非常容易

混淆
!

而且很多人都缺乏对青光眼

的认识
!

造成目前我国
.),

的青光

眼患者都不知道自己患病
*
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据眼科中心教授吴玲玲介绍
!

青光眼早期不易发现
!

但也会有一

些细微的征兆
!

如果患者能够在出

现这些症状时给予重视及时就医
!

就能够非常有效地控制青光眼保持

视野和视力
*

中国人青光眼主要以

闭角型青光眼为主
!

如果是急性青

光眼
!

晚上眼眶眉弓处会比较胀
!

看东西出现模糊
-

而如果是慢性青

光眼
!

阅读时间长了则眼睛有胀疼

现象
*

如果高危人群眼部经常出现

这些小的征兆
!

就应该及时就医进

行青光眼排查
*
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虽然青光眼在我国依然属于一

种老年性疾病
!

但由于目前很多中

年白领本身近视率较高
!

同时不注

意用眼习惯
!

再加上工作压力较大
%

造成情绪不稳
!

造成眼压长期处于

不正常状态
!

而很多单位也并没有

将眼底等检查项目列入中青年常规

体检项目中
!

这都给了青光眼可乘

之机
*

对此
!

王宁利建议
,

大多数人

在
&*

岁左右就应进行一次全面的青

光眼检查
!

/)

岁时再进行一次检

查
!

/)

岁以后每隔
$

年
0&

年检查一

次
!

')

岁以后每隔
-

年
0$

年检查一

次
*

基本检查项目应该包括眼压和

日眼压曲线及暗卧试验
!

视神经检

查和视野检查
!

以便早期发现青光

眼
!

阻止失明的发生
*

!
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据吴玲玲介绍
!

有五类人群患青

光眼的风险比其他人更高
!

这五类人

更需要注意青光眼的预防和检测
*

第一
!

眼压高
*

如果眼压始终处

于较高水平
!

就算目前眼睛其他状况

都还良好
!

今后发生青光眼的可能性

也较大
*

这类人就应该密切注意眼压

的变化
!

并在医生的指导下降低和控

制眼压
-

第二
!

青光眼家族史
*

研究表明
!

家属里有原发性开角型青光眼或原

发性闭角型青光眼的人
!

其发生青光

眼的危险更大
-

第三
!

远视和近视
*

在高度近视

(

近视一般在
'))

度以上
)

的人群中
!

原发性开角型青光眼的发生率比一

般人群要高
!

而远视和岁数大的女性

原发性闭角型青光眼的发生有一定

关联
*

第四
!

老年人是青光眼的高危人

群
*

第五
!

糖尿病
%

高血压等慢性病

患者
!

很容易诱发青光眼
*

!
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领带已成为很多商务人士的
&

常

规配件
$!

不少人一年四季都和领带
%

领结相伴
*

其实长期系领带
!

也有可

能诱发青光眼
*

据眼科中心教授张纯介绍
!

领带

系得太紧会压迫颈部血管
!

导致眼内

压上升
!

眼压持续升高则可能诱发青

光眼
!

引起视神经损害
!

甚至导致失

明
*

因此喜欢领带和领结的商务男士

们尽量给自己的脖子留些
&

活动空

间
$!

避免心灵的窗户无辜受伤
*
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很多白领人士对着电脑工作的

时间很长
!

习惯长期用滴眼药水缓解

眼疲劳
*

对此
!

吴玲玲说
!

开角型青光眼

对类固醇类激素非常敏感
!

而这种激

素制成的眼药水对过敏性结膜炎等

有一定的疗效
!

眼睛会感觉很舒服
*

但有些人可能会因此诱发激素类青

光眼
!

如果他
(

她
)

本来就有青光眼但

自己并不知晓
!

点这类眼药水病情马

上就会发作
*
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对于时尚白领来说
!

咖啡是每天

必备的饮品
!

很多人上班时把咖啡当

早餐
!

加班时把咖啡当夜宵
!

休息时

把咖啡当提神饮料
*

眼科医生黄萍提醒说
!

咖啡中的

咖啡因会造成眼压升高
*

虽然这种影

响是一过性的
!

但对于眼压已出现升

高现象或已有潜在青光眼症状的人

来说
!

长期喝咖啡会加大青光眼的风

险
*

同时
!

长期吸烟也会刺激眼压升

高
*

!
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对于青光眼患者来说
!

生活上比

一般的人更要注意季节变化
*

如过

冷
!

冷空气过来了不注意保暖
!

视神

经会缺血
!

不注意保暖就会诱发青光

眼急性发作
!

忽冷忽热都要注意
*

青光眼患者在饮食方面并没有

特别的忌口
!

可以保持清淡一些
!

刺

激性的麻辣食品
%

冰凉食品要少吃
!

可能会引起血管反射性收缩
%

扩张
-

少喝点红酒有一定降眼压的作用
!

但

绝对不能酗酒
!

酗酒会对视神经造成

损害
*

闭角型青光眼患者不要长时间

待在黑暗的地方
!

电影院最好不要

去
!

看电视一定要把灯打开
!

避免在

黑暗处看电视
*

从运动上面来讲
!

不

要做一些升高眼压的运动
!

如举重
%

屏气等活动都要避免
*

但运动绝对对

降眼压是有好处的
!

比如说慢跑
%

骑

自行车
*
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青光眼患者应该特别注意
!

有

一些药品需要非常谨慎
,

精神类药

品
%

一些麻醉药
%

某些扩血管的药

品
*

在生活上
!

要多吃些粗纤维食

品
!

以便保证大便通畅
!

有利于降低

眼压
-

应该避免饮水过猛
!

每次饮水

量不要超过
&))

毫升
!

防止眼压上

升
-

避免用眼疲劳
-

避免在黑暗环境

中停留过久
!

少戴颜色过深的墨镜
-

保证充足的睡眠
!

因为只有充足的睡

眠才能保证平稳的眼压
!

如果睡眠

不够眼压就会高
* (
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小天使拉丁舞蹈学校春季招生
,

拉丁舞少儿班每周六
%

日全天上课
-

成人拉丁瘦身形体班
!

每周一
%

三
%

四

晚
!!""#$!%"

上课
*

随到随学
*
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全面履行企业社会责任
!

已成为当今国

际社会共同的追求
!

也是企业实现可持续发

展的重要因素之一
*

我国医药行业首份
/

企

业全面社会责任报告
0

由广州白云山和黄中

药有限公司正式发布
*

作为白云山和黄中药的第一份社会责

任报告
!

该报告依据国际通行的
/

可持续发

展报告指南
0

编写
!

总结了白云山和黄中药

过去
.

年践行企业社会责任的奋斗历程
!

公

司在向消费者提供一流产品的同时
!

也向全

社会郑重承诺
,

共创和谐
!

做最好的企业公

民
*

报告全面展示了在以和谐作为人类社

会共同的目标前提下
!

白云山和黄中药秉

持
#

公民白云山
$+ #

爱心白云山
$

的核心

价值观
!

以
#

中药现代化
+

中药国际化
+

中药大众化
+

中药科普化
$

的中药
#

新四

化
$

为使命
!

不仅对企业的可持续发展负

责
!

也致力于缔造人类健康长城
+

推动中

医药良性发展
!

努力实现企业与社会
+

环

境的和谐共生
*
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长期抽烟喝酒的人
!

如何降低

烟酒对人的伤害
1

如何长期保持健

康苗条的体形
1

如何实现不吃补品

预防疾病
1

没想到
!

喝水就可以解决困扰

大家的这些问题
*

通过调查了解
!#

水宜生
$

学名

微电解制水器
!

是一种利用微电解

制水原理
!

制造弱碱性健康饮用水

的高科技健康产品
*

商场销售人员对笔者说
,#

水宜

生上市之初
!

只有一些经常出国的

领导和老板知道水宜生是什么
!

而

且购买时也毫不犹豫
!

因为他们在

国外时就喝惯了这种具有弱碱性
+

小分子团
+

抗氧化的水
!

对水宜生的

使用效果有切身体会
*$

销售人员还

告诉笔者
,#

目前购买水宜生的人
!

不仅仅是注重保健的领导阶层
!

普

通市民也越来越多
!

有给自己买的
!

有给爸妈买的
!

有买来送人的
!

很多

人都是三次
+

四次来购买
!

越来越多

的人已经认识到了喝健康水对身体

的重要性
* $

笔者在商场采访的几十分钟

里
!#

神奇水杯
$

竟然卖出了十几个
!

让笔者大跌眼镜
*

健康产品有很多
!

大家为什么对这个
#

神奇水杯
$

如此

青睐呢
1

笔者通过电话咨询了有
&)

多

年从医经验的王教授
!

他说
,#

大多

数人都是生病了才来找医生
!

在这

几十年的临床过程中
!

我发现那么

多的痛风
+

糖尿病
+

心脑血管病人
!

几乎每个人都是酸性体质
*

每天抽

烟喝酒
+

大鱼大肉
+

再加上情绪压力

大
+

长期服药
!

身体都酸化了
!

弱碱

性水正好可以很好地调节人体的酸

性体质
!

用这个杯子喝水完全可以

达到保健养生
+

预防疾病的作用
* $

在外企工作的王女士对笔者说
,#

我

在加拿大留学时已经习惯了饮用弱

碱性水
!

水宜生不但能够保健防病
!

而且还有明显的美容减肥作用
!

是

女性美容瘦身的好产品
*$

王女士的

先生说
,#

她一听说水宜生在鹤壁上

市
!

就嚷嚷着要买
!

说应酬多
+

常喝

酒
!

这产品能保肝护肝
!

还能提高酒

量
!

今天顺便也给家里的老人买一

个
!

老年人要健康
!

预防是关键
!

反

正也不贵
!

才几百块钱
!

比国外产品

便宜多了
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