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杏林寻宝
中华传统医药漫谈中华传统医药漫谈

小 宇（化 名）是 不 幸 的 。
2014 年，小宇出生在湖南娄底
一个残疾人家庭，父亲有青光
眼，还患有精神分裂症；母亲
陈新平下肢严重残疾，走路全
靠一条小板凳支撑，而他自己
很 小 就 被 确 诊 为 先 天 性 青 光
眼，如果不及时干预可能导致
失明。

但小宇又是幸运的。看病
缺钱，得到慈善救助；就医不
便，公交公司专为他娘俩增设
了 一 站 。 在 社 会 各 界 的 关 爱
下，如今小宇的视力恢复得很
好，甩掉了“弱视”的帽子，
踏上了健康的成长之路。

麻绳专挑细处断

“吧嗒、吧嗒、吧嗒……”
木头撞击地面的声音，敲打着
每个人的耳膜。两年来，每当
这个声音在湖南娄底爱尔眼科
医 院 响 起 ， 大 家 就 知 道 ， 是

“板凳妈妈”陈新平带着儿子小
宇来了。

陈新平，家住娄星区杉山
镇集合村，身高只有正常人的
一半，自己不能干重活，丈夫
身体也不好，家里的日子过得
并不宽裕。

屋漏偏逢连夜雨，麻绳专
挑细处断。小宇8个月大时，陈
新平发现孩子眼睛异常，眼球
比一般孩子大，还畏光。她带
孩子前往长沙诊治，最终孩子
被确诊为先天性青光眼。

确诊那一刻，陈新平觉得
自己的眼前的世界也暗了下来。

“先天性青光眼多发于男
性 ， 而 且 小 宇 的 父 亲 有 青 光
眼，他有家族史，进一步增加
了青光眼的风险。”湖南省医学
会眼科学分会主任委员、中南
大学爱尔眼科学院教授段宣初
解释，青光眼的发展有一个过
程，随着孩子的成长，眼压会
不断升高，如果放任不管最终
会导致永久性失明。

经过手术，小宇的症状有
所缓解。可是，好景不长，上
幼儿园后，小宇学习、写字时
总要贴在书本上才看得清楚。
2020 年，父母带小宇到娄底爱
尔眼科医院检查后，小宇被确
诊为双眼青光眼术后、双眼屈
光不正、双眼弱视，双眼矫正
视力仅为 0.3 （健康人群的裸眼
视力一般为1.0左右）。

要治病，家里情况难以继
续 支 持 。 这 时 ， 慈 善 力 量 介
入了。

2020 年，娄底市娄星区慈
善会携手娄底爱尔眼科医院，
针对该区贫困家庭青少年眼病
患者开展了公益救助活动，小
宇一家成为该项目的救助对象。

“我们要关心关爱残疾人群
体，用心用情助残扶残，同时
也希望有更多的热心企业加入
到关爱残疾人的行列中来，为
他们能有一个更美好的明天而
努力！”娄底市残联理事长曾晴
川说。

特设爱心公交站

针对小宇的屈光不正和弱
视情况，娄底爱尔眼科医院副
院 长 谭 健 给 他 制 定 了 治 疗 方
案——弱视康复训练。

“为了孩子得到好的治疗，
不论刮风下雨、日晒雨淋，我
都按时带孩子到医院做训练，
从未间断。”陈新平说。

在带孩子看病过程中，陈
新平行动不便的身影让曾均先
注意到了。

曾均先是103路公交车的司
机师傅。103路公交车是娄底城
乡 公 交 线 ， 连 接 城 区 与 杉 山
镇、双江乡等部分乡村。陈新
平母子俩去医院要搭乘这一路
公交车。

2021 年夏天，曾均先注意
到，每个周末，在杉山镇集合
村站都会上来一位靠双手撑着
板凳走路的女士，带着一个六
七岁的小男孩，母子俩总是在
经 开 区 管 委 会 站 下 车 。 下 车
后，小孩的母亲靠着自己的双
手挪动手中的板凳，拖着身体
缓慢前行。

经开区管委会公交站在眼
科医院斜对面，距离医院大概
有400米，需要过一条很宽的马
路。这400米的距离，对于健全
人来说，就是几分钟的事，但
是这对母子常常要花上半个小
时。沿途大型运输车、小车川
流不息，让这对母子走起来很
不方便，也很危险。

“马路宽，车子多，我不到
一米高，孩子也还小，每次走得
都提心吊胆。下雨下雪就更加
艰 难 ， 要 40 多 分 钟 。” 陈 新
平说。

目睹这样的场景，曾均先

心里很不是滋味。作为103路公
交车车队长，他在微信群里号
召车队司机，对这位妈妈要特
殊照顾。于是，有的司机会把
后门留给她上下，只为让她少
走几步路，还有的司机曾冒着
违规的风险，直接把车停在医
院门口正对面。

今年，小宇的眼睛康复到
了关键时期，需要每天治疗才
会达到最佳效果。曾均先不忍
看陈新平总是“爬”着去医院，下
雨下雪时还容易打滑，而且总这
样“违停”也不应该。于是他向
公司报告，申请为母子俩建立一
个“临时停靠点”。

娄底市公交公司得知陈新
平的情况后，立马联系交警现场
勘验，特事特办，两天内就将站
点落实到位。这是娄底首个为
残疾人设立的临时公交站点。

如此一来，原本约400米的
距离变成了大约 10 米，母子俩
每次下车后不到两分钟就能进
到医院。

两年康复成效显

两年下来，小宇共接受了
200多次弱视康复训练。

今年 3月 4日的复诊中，大
夫告诉陈新平，小宇的双眼矫正
视力从 0.3 提升到了 0.8，已经甩

掉了“弱视”的帽子。同时，经过
这两年的定期检查，眼压也控制
得很好，目前在18—19毫米汞柱
左右（正常人的眼压是10—21毫
米汞柱），青光眼病情稳定。

“感谢党和政府的帮扶，感
谢医院医护人员的艰辛付出。
孩子视力得到很大改善，拥有了
清晰视力。”陈新平高兴地说，现
在小宇已经可以自己上下学，为
家庭减轻了很大的负担。

关于小宇后续的治疗，娄
底市残联、娄底市慈善会、娄
底爱尔眼科医院表示将持续进

行公益救助。而103路临时停靠
点，也将继续设立下去。

段宣初提醒大家，像小宇
这样有青光眼家族史的家庭，
家长要特别注意，若孩子出生
后 眼 球 凸 出 、 角 膜 发 灰 、 怕
光、流眼泪且眼睛睁不开，就
很可能患有先天性青光眼，需
及早就医。

“青光眼虽然是一种不可逆
的致盲性眼病，但只要及早检查
治疗，定期随诊，就能控制好病
情 ，保 留 现 有 的 视 力 。”段 宣
初说。

睡眠不好，上来就吃药，或
医生不加辨证上来就开药，并不
可取。睡眠不好多由不健康的生
活方式引起，调理睡眠尤其是失
眠，应从建立健康的生活方式做
起，从点点滴滴助眠方法做起，
争取做到不吃药也能睡好觉。

这里有一副特殊的“中药”组
合，失眠或睡眠质量不高者不妨
一试。

引导意念。意念在每个人的
生活中具有特别的作用。所谓

“病由心生”，很多失眠现象是由
心理暗示造成的，本来没事，却
感觉有事；本来是小事，想着想
着成了大事。越焦虑越恐惧，越
恐惧越焦虑，久而久之，可能真
就失眠了。如果失眠者此时再通
过网络搜索给自己“诊断”，盲目
对号入座，于己名符实不符，很
容易误导自己的病情。

引 导 意 念 ， 就 是 要 精 神 放
松。平时在生活中，做到积极有
为，与人为善，助人为乐，精神
愉悦；睡觉前可尝试冥想打坐，
让心静下来，让身体放松下来。
总之，以一种乐观的人生态度，
把自身能量调动起来，使天地人
融为一体，以增强免疫能力和自
我修复能力。

调和阴阳。昼夜节律是人类
进化过程中形成的规律，要遵循

昼夜节律的生物时钟。白天主
动，要多干事，多运动；晚上主
静，让自己回归自然属性，放松
再放松。在阴阳转化中，血清素
和腺苷的作用十分重要，血清素
和腺苷积累的越多，晚上睡眠的
欲望就越强，睡眠质量就越高。
咖啡因有碍腺苷的形成，尽量不要
摄入含有咖啡因的饮品和食物。
日照对血清素的形成有益，白天尽
可能让背部多晒晒太阳。

多疗助眠。话疗、食疗、足
疗、音疗、味疗 （香疗）、色疗、
动疗等助眠方法的效果已被实践
所验证。话疗主要是情志疏导，
让人们想得开、放得下，多换位
思考，多替他人着想，避免情志
所伤；食疗强调合理膳食，“胃不
和则卧不安”，突出“脾为后天之
本”的地位；足疗一方面促进脚
部血液循环，另一方面又对脚部
穴位起到了按摩作用；音疗、味
疗、色疗，对应五行，调理五
脏；动疗主要通过运动，让全身
得到放松，以此帮助血液循环。

为睡眠创造合适的环境和条
件。主要包括温度、湿度、亮
度、舒适度等要素，这些是促进
人体内外因变化的条件。温度有
室内温度，有人体核心温度。室
内温度应在 20摄氏度左右，核心
温度要尽量低一些。室内相对湿

度应在 50%—60%。亮度要柔和，
睡觉时关灯。舒适度指身心最轻
松适体的一种状态，在这样的状
态下，睡眠质量也会比较高。

愿 大 家 都 能 睡 一 个 安 稳 的
好觉。

本 报 北 京 电
（申奇） 布谷鸟的叫
声 、下 雨 时 的 哗 哗
声、晚上的蝉鸣……
对于在半岁时因药
物导致双耳失聪的
江梦南而言，曾经只
存在于想象中。江
梦南通过读唇语学
会了“听”和“说”，并
凭借优秀的成绩成
为清华大学的博士
研究生，立志解决生
命健康的难题，被评
为“ 感 动 中 国 2021
年度人物”。

像江梦南这样
的听障人士还有很
多。与此同时，基数
较大的老年性耳聋
患者给听力障碍预
防康复工作带来新
挑战；噪声性听力障
碍年轻化问题正日
益凸显，噪声性听力
障碍人群数量呈现
逐年上升的趋势。

在刚刚过去的
第二十三个“全国

爱耳日”，中国聋人协会、中国听力语
言康复科学杂志社、中国听力医学发
展基金会、中国老龄事业发展基金
会、中国联通、腾讯公益等机构围绕
主题“关爱听力健康，聆听精彩未
来”，共同发起“天籁听未来行动合作
体”，旨在聚合社会各界资源，积极为
听障人士融入数字社会提供切实有效
帮助。

此次活动围绕“听力测试、辅助

听力、公益救助”三个层面，“天籁行
动”推出多项新举措：开发十二生肖
线上公益测听程序、针对50岁以上老
年人开展线下免费听力义诊服务、联
合中国联通推出针对听障用户的畅听
王卡升级版、联合多家基金会推出针
对青年人才及老年人的听障救助专项
公益基金。

“如何引导社会关注、了解听力健
康重要性的同时，通过数字技术为听
障群体提供无障碍信息服务，是未来
听力健康工作的重中之重。”中国残联
执行理事会理事、中国聋人协会主席
杨洋表示，很高兴越来越多的社会力
量加入到关爱听障群体、关注听力健
康的行列，希望通过探索数字技术推
动听力健康改善、建设信息无障碍环
境的模式和实践，真正实现听障群体
参与美好生活的心愿。

这个公交站，专为他娘俩而设
熊 建 屈慧莹
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近日，一则新闻温暖治愈
了很多人。

湖南娄底，为方便“板凳
妈妈”陈新平带着孩子来回就
医，当地公交公司研究后在医
院门口附近增设了一个临时停
靠点，解决了残疾母亲的出行
困难，获得了网友刷屏式点赞。

无独有偶。在山东济南商
河县，双目失明、需要经常坐
轮椅到医院做透析的吕先生，
在家门口也有一个自己的“专
属车站”。当地公交公司还承
诺，只要吕先生需要，“一个人
的公交车站”将一直设下去，
让不少网友大呼“感动”。

这样的“专属公交站”就像
一面镜子，照见了公交服务的新
境界，照见了社会关怀的新思
量，也照见了人心的温暖和善
良。当残疾人个体生活细微处
的困窘被看见，两地的公交公司
主动研究解决方案，在保证安
全的前提下拿出妥帖的扶助办
法，帮助他们精准解决了出行
难题。这样的善意虽然细小，
却足有温暖人心的万钧之力。

勿以善小而不为，改变往
往就是从这样一点一滴的小事
开始的。在现实生活中，残疾
人群体面临的困难往往是具体
而微的，类似需要特事特办的
情况恐怕并不鲜见。当前，我
国尚无专门推进无障碍环境建
设的法律，在制度建设尚未完
善时，是被动等待还是主动作
为？湖南娄底和山东商河公交
公司作出了良好示范，相关部
门不妨向其学习，根据实际情
况灵活变通、一事一议，方能
精准解决每位残疾人朋友面临
的难题。

精准的关爱非常必要，加快无障碍环境制度建设的
步伐也不可少。目前，我国无障碍环境建设已走过30多
年历程，全社会已经从“无障碍设施建设”逐渐向“无
障碍环境建设”升级。设置方便轮椅出入的坡道、在
公共服务场所安装低位柜台、设置无障碍电梯……在
我们的日常生活中，这样的无障碍设施越来越多，华
夏大地上扶残助残风气渐浓，设施齐备、功能完善、
信息通畅、体验舒适、人文美好的无障碍环境正逐步
成为现实。

从“设施”到“环境”，无障碍的内涵持续深化、
外延不断拓展。其实，有形的硬件设施建设并不难，
但要想让残疾人生活在一个充满呵护的环境中，还需
要无障碍理念深入人心。只有硬件与“软件”同步升
级，双管齐下相辅相成，才能真正为残疾人创造没有
障碍的环境，让他们更好地融入社会生活。

在刚结束不久的北京冬残奥会上，残奥健儿们自
强不息、团结拼搏，奉献了一场场精彩绝伦的比赛，
奏响了坚韧不屈、乐观进取的生命凯歌。他们让世界
看到，占全球人口 15%的 12 亿残疾人与你我并无不
同，他们能做到的事情远远超出我们的想象。让残疾
人群体更自由、更安全、更体面地进入社会生活的日
常，共享人生出彩的机会和舞台，是全社会义不容辞
的责任。

没有人是一座孤岛，“人”字的一撇一捺，正象征
着人与人之间需要相互支撑。让残疾人的生活有爱无

“碍”，需要咱们一起努力！
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引导意念、调和阴阳、多疗助眠——

失眠未必先吃药
谢继炯

图为湖南娄底爱尔眼科医院门口的临时停靠点站牌，这是娄底首个为残疾人设立的临时
公交站点。 曹亚丹摄 （人民视觉）

图为陈新平母子。
曹亚丹摄 （人民视觉）

每年的3月 21 日是世界睡
眠日。人的一生中有三分之一
的时间是在睡眠中度过。睡眠作
为生命所必需的过程，是机体
复原、整合和巩固记忆的重要
环节，是健康不可缺少的组成
部分。

良好睡眠自测——
1 .入睡快，在10—1 5分钟

即可入睡。
2.睡眠深不易惊醒，醒后5

分钟内又能入睡。
3.睡眠时无噩梦、惊梦现

象，梦醒后很快忘记梦境。
4.起床后精神状态好，反

应敏捷，无疲劳感。
5. 白 天 工 作 、 学 习 效 率

高，无睡意。
如果以上问题有3个为否定

答案且已经持续1 个月以上，说
明已经有较为严重的睡眠问题。

优质睡眠的3个要素——
1 .持续时间，睡眠时间应

足够让睡眠者在第二天感觉得
到了休息，并且反应敏捷；

2.连续性，睡眠时间应该
是无缝的，没有碎片；

3. 深 度 ， 睡 眠 应 该 足 够
深，以恢复体力。

链 接

图为北京冬奥会主媒体中心
的“睡眠休息舱”。为方便记者休
息，主媒体中心设置了 20 个“睡
眠休息舱”。

新华社记者 杨 磊摄

3 月 3 日，贵州省铜仁市玉屏侗
族自治县实验幼儿园的小朋友在感
受音量对听力产生的影响。

胡攀学摄 （新华社发）


