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预防：

注意避免空调风直吹
黄晶晶表示，正确的生活方式是预防眶上神经痛最

有效的办法。
专家提醒，平时应避免头面部受寒冷刺激, 冷库

工作人员应注意眉骨及头面保温，一般可用干毛巾包
扎眉部和头颈。如果长时间在室内吹空调，要注意不
要让空调风直吹，尽量避免室内室外过高气温差。

饮食方面，平时应多摄取水分，尽量避免咖啡、香
烟、汽水等刺激物，多吃水果、蔬菜、坚果、谷物等有益
健康的食物。多补充卵磷脂、矿物质、维生素B群、维生
素E、钙剂等。注意休息，劳逸结合，保持乐观的情绪。

此外，要预防感冒，增强体质，有副鼻窦炎的患者要
积极治疗，以进一步预防眶上神经痛的发生。

警惕：

这些眼疾也会引发眼痛
除了三叉神经中的眶上神经疼痛，视疲劳、干眼症、

反复性角膜上皮糜烂、急性青光眼等眼疾也会引起眼
痛。其中视疲劳疼痛程度比较轻，一般停止工作静养可
缓解症状。干眼症会有异物感或者畏光的情况，疼痛程
度也比较轻。反复性角膜炎，由于每眨眼一次相当于刺
激一次角膜，所以这类患者常感到眼睛刺痛，有异物感，
闭眼会感觉有好转。而急性青光眼发作，由于眼内压高，
患者常感到胀痛难受，可出现剧痛。

专家提醒，由于眼痛发作的背后，可能是由不同的眼
疾引起，有的比较常见，如眶上神经痛、视疲劳、干眼症
等，这类疾病早期出现时，如果及时休息好让肌体发挥自
我修复能力，同时辅助治疗，症状可以很快消失并且减少
复发的几率，如果长期拖延反复发作，那么后期断根就比
较困难了。而像急性青光眼这类引发眼痛的疾病，来势
汹汹，最快一日可暴盲，尽早把握治疗时机是关键。

夏季空调风直吹
这种眼痛易上门

本报讯 记者陈希子报道：近日，家住咸安同心路社区的市民宋爹爹
想咨询，夏季该如何科学养肝呢？

同心路社区卫生服务中心相关工作人员提醒，俗话说：“养肝
就是养命”，肝脏作为人体非常重要的排毒代谢器官，帮助人体排
出体内的毒素垃圾，同时也可以有效地为人体储存血液，对人体
的健康会起到很大的作用。夏季是养肝的关键期。

居民在夏季应早睡早起，在晨起时可以做一些有氧运动，如
快走、慢跑、瑜伽、骑自行车等，这些运动可以帮助阳气生发，对肝
脏有一定的养护作用。

青绿色的新鲜蔬菜和水果，是提供人体所需维生素、纤维素
和矿物质等营养素的主要食物。居民想要养肝，平时应尽量多吃
青菜之类的绿色食物，并适量少盐、低脂，注意膳食比例的均衡。
餐桌上，常见的绿色食物有绿豆、菠菜、西兰花、黄瓜、丝瓜、芹菜、
韭菜、青辣椒、茼蒿、莴笋等。

现代人很多是迫于工作和学业压力，平时睡得很晚，有些人
则习惯在睡前熬夜看电视、玩游戏。而深夜是肝脏开启自我修复
的时间，如果在这个时间人体还没有进入休息状态，对肝脏的伤
害是非常大的。夏天日照时间较长，因此应尽量将晨起的时间提
前，将晚上入睡的时间相应提早。

本报讯 通讯员陈影报道：作为湘鄂交界的县市级基层中心
医院，如何通过有限的医疗资源，提高急性心脑血管疾病患者救
治成功率，促进医共体建设，赤壁市人民医院在摸索中取得成效。

“恢复得很好！非常感谢你们！抢救十分及时！”5月31日，
接到医院回访电话，家住博园小区的夏先生及家人开心地感谢医
务人员，谢谢他们通过“互联网+医疗”，快速有效挽救了夏先生的
生命。事情要从2月19日说起，当天中午夏先生突发胸痛，家人
拨打120救护车，救护车及时赶到，医务人员立即通过微信平台，
第一时间将患者心电监护和心电图结果，传送至心内科专家会
诊，发现患者心肌梗死有介入手术指征，立即通过微信启动远程
专家会诊，院内提前开通急救“绿色通道”，实施“先救治、后收费”
制度，将患者直接送入导管室，进行冠脉支架介入手术，手术非常
迅速、非常成功。

近年来，该院积极开展医共体建设，建立了覆盖全市的胸痛
患者网络救治体系，通过简单便捷的微信群打通“互联网+医疗”
模式，实现了胸痛患者院前急救、转诊和转运、院内抢救的无缝
连接。半年来，医院胸痛中心网络平台会诊救治胸痛患者326
例，有效提高了区域内急性心脑血管疾病患者救治的成功率；有
13例经救护车入院的STEMI患者，通过微信平台远程传输心电
图、院内院外会诊，缩短了抢救时间，最大限度拯救了患者濒临死
亡的心肌。

夏季到来，居家和办公室里空调

的使用率越来越高，各种“空调病”相继出

现。受外界刺激（如受冷等），位于眼睛附

近的眶上神经出现问题，常以眼眶疼痛不适

表现出来，因视力未受影响，有的患者遇到这

种莫名疼痛不明就里，折腾不同科室求诊。

眼科专家提醒，眶上神经痛其实是一种比较

常见的眼疾，与吹风受凉、感冒、外伤等因素

有关。预防眶上神经痛，一方面吹空调要适

度，尽量避免直吹，注意保暖；另一方面平时

用眼也应适时放松休息，切勿长时间近

距离视物，避免精神过度紧张。

日前，郭女士下班回家的路
上，突然感觉眼眶酸胀，伴同侧
颞部持续性酸胀疼痛，还有恶心
的感觉，难以忍受。是什么东西
进眼了吗？难道是急性青光眼
发作？还是脑里长了东西？经
过医生检查，原来她患上了“眶
上神经痛”。

像她这样突然眼痛发作的
眶上神经痛患者并不是少数。
中山大学中山眼科中心青光眼

专科黄晶晶主任医师介绍，这种
疾病是眼科常见病，多见于成年
人，女性多于男性，夏季在办公
室长时间吹空调的女白领、长期
低头看屏幕用眼不当的人士，均
容易“中招”。

黄晶晶解释，人的三叉神经
分为眼分支、上颚分支和下颚分
支，眶上神经是眼分支的末梢
支，较表浅，所以一般发作时疼
痛程度比另外两支轻。由于这

支神经分布范围在前额部一带，
所以发作时前额部会有持续性
或阵发性疼痛，这种病经常间断
性一侧或双侧球周、眶周不明原
因灼痛或隐痛。

在人体受冷或者其他外界
刺激下，眶上神经受刺激会发生
剧痛，也可能出现炎症性神经肿
胀，所以根据发病的轻重度不
同，医生的治疗手段也会有所不
同。

长期吹空调受冷 突然眼痛发作

其他眼疾也可以引发眼痛，
那么如何确定是眶上神经痛引
起的眼眶痛呢？黄晶晶介绍，一
般来说，眶上神经痛疼痛重点在
眶上缘，由于眼球等无器质性病
变，所以一般并不会有视力影
响。一般医生就诊时，会了解最
近生活情况，是否有受冷、精神

压力过大等外界刺激，然后触碰
眶上切迹处看是否有痛感。

“这个位置大概在眉毛中内
三分之一的位置处，这里有一个
眶上神经的出口，如果是眶上神
经痛，那么这个部位触诊患者
会感觉到疼痛，根据这支神经
受刺激程度不同痛感会不同，

如果触碰是非常疼痛，那么可
能眶上神经已出现肿胀，体积
变大后受到压迫而感到明显痛
感。”黄晶晶介绍，外界因素下
可以刺激肌肉及血管收缩，使
得三叉神经异常放电，引起剧
痛，也可能因眶上神经发生肿胀
受压迫而疼痛。

触摸眶上切迹处 是否有明显痛感

这个时候热敷或者冷敷均
有讲究，眶上神经痛大部分情况
下可以热敷疏通收缩的血管舒
缓症状，如果确诊神经发生了肿
胀，那应先采取适当冷敷减轻肿
胀痛感。

目前，眶上神经痛的治疗方

法有多种，大致分为西药治疗、
封闭治疗、神经阻滞治疗、中医
方面的中药或者针灸等方法，或
者还有一些自我缓解的方法，例
如热敷、按压穴位等。一般来说，
初次发作疼痛不剧烈的，一些患
者可通过适当静养自行缓解，也

可以适当补充B1、B6、B12等B
族元素，对于提供神经营养有帮
助。如果症状比较明显，应尽快
就诊，由医生根据不同的症状
和发病程度采取适当的措施，以
免延误病情。

（本报综合）

冷敷热敷有讲究 可适当补充B族维生素

本报讯 记者朱亚平报道：“中午不睡，下午崩溃。但是对于
入睡难的人来说，如何科学睡午觉呢？”近日，家住温泉城区的市
民周女士苦恼不已。

市中医院治未病中心相关负责人介绍，调好你的闹钟，午睡
时间在20至30分钟之间最好，过久就容易进入深度睡眠影响晚
上睡觉质量。

注意饮食。午睡前不要吃太过油腻的东西，也不要吃太饱。
如果时间还算充足的话，建议午睡前走动10分钟，用清水漱口，这
样你午睡时不至于口腔发酵难受。

调整好你的睡姿。科学家研究称，伏案午睡不如不睡，会伤
害眼睛、压迫胸部、压迫双臂、头部缺氧，产生头晕、耳鸣、腿软、乏
力等症状。正确的睡姿是躺着睡，如果条件不允许，可以坐着将
腿抬高到另一个椅子上，买一个午睡枕夹在脖子上，如果实在毫
无睡意，即使闭目养神，也会有一定的效果。

醒后轻度活动。午睡后要慢慢站起，再喝一杯水，以补充血
容量，稀释血液黏稠。

午睡的习惯要持之以恒，因为午睡习惯不规则也会搅乱生理
时钟，影响晚觉的规律。短短的午睡时间，可以让你在下午乃至
整个晚上都会神采奕奕。

午睡需注意：有失眠问题的人要避免白天的午睡；午睡不能
随便在走廊上、树阴下等就地躺下就睡，更不要在风口处睡。

如何科学午睡?

夏季如何养肝？

赤壁人民医院打造“互联网+医疗”

打通绿色生命通道

中国健康促进与教育协会近期一
项调查显示，我国脱发人群呈现低龄化
和认知低等特点。还有媒体日前对全
国643所高校的大学生进行问卷调查，
结果显示超5成大学生有脱发困扰，超
7成学生处于轻微脱发状态，超6成学
生曾采取措施缓解脱发。

“头发少量脱落属于正常现象，正
常人一般每天有50根至100根头发脱
落，脱发量和新生头发呈动态平衡，发
量基本不会出现明显变化。”深圳市中

医院医生贾利军介绍，如果出现明显减
少，就要考虑可能是病理性脱发。

贾利军说，脱发除了跟遗传因素有
关，还有工作、学习和生活压力大等精
神方面因素影响。高强度的学习和工
作容易使人紧张、焦虑，导致内分泌失
衡，影响头发生长周期。此外，作息不
规律，也易导致过早脱发。

“目前，到医院就诊的男性脱发患
者主要表现是前额发际线向后移，或者
头顶部的头发持续减少。”南方医科大

学深圳医院医生谭文勇说，来治疗脱发
的患者年轻人居多，尤其是在校学生，
严重脱发甚至导致一些人自信心不足。

病理性脱发如果没有得到及时治
疗，头发就会越来越少，是不可逆的。
专家建议，有脱发现象应尽早到医院就
诊，查出原因后“对症下药”。此外，还
要养成良好的生活方式。

要尽量避免熬夜。“比如有些人习
惯睡前玩手机、看电影等，不仅刺激大
脑，还影响健康。”谭文勇说，晚上要尽

量早睡，保证身体正常的新陈代谢。
饮食要规律健康。规律的饮食有利

于身体对营养物质的吸收，只有吸收足够
的营养才能更好地滋养头发。同时少吃
油炸、辛辣刺激、重口味的食物，多吃蔬菜
水果，保持饮食清淡，以利于毛囊的健康。

保持心情愉悦和体育锻炼。负面
的情绪造成血液循环减缓，局部供血不
足，时间一久就容易出现脱发、白发的
现象。要及时释放负面的情绪，加强体
育运动，消除精神疲劳。（本报综合）

调查发现90后发际线已开始后移

怎样解决“秃”如其来的烦恼

健康视点
jian kang shi dian


