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从服务的角度做新闻

综合

护眼多吃玉米胡萝卜

■声音

上海市眼科医院 杨 帆

强化科研攻关对重大慢病防治以及健康中国2030
战略目标实现的支撑作用。

——10月18日，国家卫生健康委科教司发布关于
征集癌症、心脑血管、呼吸和代谢性疾病防治相关领
域立项建议的通知。人民日报健康客户端发文说。

严禁泄露诊疗信息！医院要为患者隐私贴好“封
条”。

——国家卫健委发布的《患者安全专项行动方案
（2023-2025年）》明确，医疗机构要高度重视保障患
者诊疗信息安全，严禁任何人擅自向他人或其他机构
提供患者诊疗信息。北京日报评论说。

鼓励更多医生加入到科普队伍中来，让更多人了
解疾病，减轻恐慌，构建和谐的医患关系。

——2021年，国家卫生健康委印发《关于深化卫
生专业技术人员职称制度改革的指导意见》，科普作品
可作为业绩成果代表作参加评审。截至目前，北京、
天津、上海等多地已实行此政策。医师报发文说。

社区养老是养老服务的重要组成部分。
——据2022年民政事业发展统计公报，截至2022

年底，全国共有社区养老服务机构和设施 34.7万个，
城市社区综合服务设施覆盖率100%。北京日报评论说。

“低龄老年人”首先是活出自己的精彩。
——“低龄老年人”和“银发红利”引起社会激

烈争论。在“银发浪潮”来袭的当下，如何应对人口
老龄化，是中国必须攻克的课题。九派评论说。

解决“紫薯非薯”争议，不妨动态更新鲜活农产
品目录。

——据红星新闻，河南一货车载紫薯经过高速路
收费站时，工作人员以紫薯不属《鲜活农产品品种目
录》拒绝其免费通行，司机交纳运费才被放行。新京
报评论说。

结婚人数9连降，提升年轻人结婚意愿不是简单事。
——据2022年民政事业发展统计公报显示，2022

年，全年依法办理结婚登记 683.5万对，比上年下降
10.6％。新京报评论说。

第六届国之名医卓越建树称号获得者、广东省人
民医院神经科学科带头人、广东省神经科学研究所所
长王丽娟教授，从事临床工作38年，率先在国内开展
帕金森病认知障碍临床及机制系列研究。作为首席专
家牵头主持国家重点研发计划重大慢病专项——帕
金森病治疗新方法和新技术研究，组建全国帕金森
病临床研究协作组，以规范不同阶段帕金森病患者
诊疗方案，建立或完善适合我国帕金森病患者的标
准化诊疗指南。图为王丽娟 （左） 带领学科进行疑
难病例讨论。 医院供图

如果出现了睡眠问
题，试试泡脚助眠法。

在晚上睡觉之前，用
温水泡脚，泡脚水中可加
入一些安神助眠的草药。
一是远志。功效为宁心、
安神、定志、祛痰、开
窍，多用于失眠多梦、心
悸怔忡、健忘等病症。

二是合欢皮 （花），
有解郁安神、活血消肿的
功效，心神不宁、烦躁失
眠者可常用此药泡脚。上
述两味药也可配伍酸枣
仁、夜交藤等同用，以增
强助眠作用。

泡脚时，用手心搓对
侧的脚心，刺激穴位。这

种方法可以促进血液循
环，放松身心，有助于改
善睡眠质量。对于轻微的
失眠，泡脚助眠法是一个
值得尝试的方法。

但如果出现了严重的
睡眠问题，建议及时咨询
医生，寻求针对性的调
理。

北京老年医院中医科副主任医师 李金辉

失眠尝试泡脚助眠法

叶黄素是人类眼底黄
斑区域的重要组成部分，
是视网膜视锥细胞以及视
杆细胞代谢所必需的一种
维生素，但是，人类本身
并不能自行合成叶黄素，
摄入含有叶黄素的食物，
如玉米、胡萝卜等是获取
此类维生素的唯一方式。

胡萝卜含有丰富的叶
黄素、胡萝卜素，也是维
生素A的主要来源，经常
吃胡萝卜可以缓解眼部疲
劳，预防夜盲症、干眼病
等，还可以提高人体免疫
力，提高机体防癌能力，
以及抗氧化、延缓衰老
等。

玉米则含有大量的叶
黄素和玉米黄素，这两种
是视网膜黄色斑色素的主
要组成成分，有着很强大
的抗氧化作用，可以帮助
吸收进入眼球里的有害光
线，维护黄斑的健康。

但叶黄素不是全人群
补充、越多越好，对于大
部分眼健康人群来说，是
否需要进行额外的补充，
需要遵从医嘱。对于患有

眼底疾病的部分人群来
说，如老年性黄斑变性的
患者，研究表明，适当进
行叶黄素的补充能够对眼
底起到一定的保护作用。
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视物变形、看直线有
点弯曲，这很有可能是出
现了黄斑病变。如黄斑前
膜、黄斑裂孔、黄斑变
性，尤其是老年人年龄相
关的黄斑变性，要及时检
查诊治。

眼睛像一个照相机，
前面有两个镜头：角膜和
晶状体，之后光线进入眼
内要聚焦才能成像，聚焦
焦点的位置就是黄斑。这
个位置出现问题，就会导
致患者看东西不清楚。

年龄相关性黄斑变
性，除了年龄是最主要的
因素以外，吸烟 、饮酒
或者是高血压、高血脂也
与黄斑变性有一定的相关
性。对于老年人而言，建
议尽量少用眼。适当使用
手机，平时多在户外，往
远处走一走、散散心，往
远处看一看，多运动。注
意清淡饮食，食用一些有
色食物，比如红色的西红
柿，橙色的胡萝卜，绿色
的菠菜等。

相关阅读：

发现视物变形应及时做检查
北京协和医院眼科主任 于伟泓

随着气温逐渐降低，
很多人觉得嗓子干得要冒
烟，咳不出来又咽不下
去。推荐4个方法，帮助
大家有效缓解咽喉疼痛。

盐水漱口。用盐水冲
洗咽喉部位的黏膜，可以
起到杀菌、缓解炎症的作
用。将一啤酒瓶盖大小的
食盐加入250毫升的温开
水充分溶解，接着将盐水
含于口腔和舌根处 20~30
秒后再将盐水吐出，最后
用清水漱口即可。

蒸汽润嗓。借助水蒸

气来滋润咽喉部。烧一杯
开水，将杯口对准咽喉熏
蒸即可，也可以购买专用
的蒸汽仪。不过需要注
意，水温控制在60℃以下
为宜。建议每天2次，每
次20分钟左右。

保证饮水量充足。《中
国居民膳食指南2022》建
议成年男性每天喝1700毫
升水，女性每天喝1500毫
升水。此外，大家也可以
喝一些清热润燥的茶饮来
缓解疼痛和炎症。

含服咽片。将咽喉片

含在舌根靠近咽喉的部
位。不过，润喉片大多含
碘，虽然对细菌能起到抑
制作用，但过量碘可能会
对口腔黏膜产生刺激，建
议在医生指导下服用。

此外，咽炎疾病患
者，日常要养成良好作息习
惯，寒冷季节要注意防寒保
暖，预防感冒。避免过度
用嗓，保持口腔清洁。尽
量避免接触过敏原及减少
环境致病因子，化工厂、
面粉厂等特殊行业的工人
尤其要做好职业防护。

武汉协和医院耳鼻咽喉头颈外科副主任医师 朱 云

小妙招缓解咽喉炎


