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青光眼做完手术就没事了

很多人误以为手术（如小梁切
除术）治疗青光眼能一劳永逸，其
实不然。手术旨在建立新的引流
通道以降低眼压，但术后这个通道
可能因人体愈合反应而再次堵塞。

手术成功不等于治疗结束，患
者术后仍需定期复查。对疾病认
知越深的患者，其治疗依从性与生
活质量往往越高。

（（来源来源：：新华网新华网））

总觉头晕乏力、手脚冰凉？

初春这样吃 脸色红润气血足
初春时节，天气乍暖还寒，是

不是总觉得脑袋发沉、浑身提不
起劲？手脚冰得像揣了块冰疙
瘩，焐半天都暖不过来？别急着
怪天气多变，这可能是身体在喊
“气血不够”——贫血正悄悄拖你
后腿！这个初春，别让贫血悄悄
拿走你的暖意和精气神。从一碗
热乎的补血汤、一盘清炒西兰花
开始，找回满血复活的自己。
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我们的身体就像需要持续供能的机器，血
液就好比通过血管输送到身体各处的能量，血
红蛋白就是血液里的“动力源”。贫血其实是供
给身体的“动力源”不足，导致整个机器的运转
都跟不上，自然感觉又冷又没力气。从西医来
看，贫血就是血液里的红细胞数量，或者血红蛋
白含量低于正常标准；中医则认为这是“血虚”

“虚劳”，本质就是气血不足，身体没了足够的
“燃料”，因此会出现以下症状：

头晕乏力 中医说“血为气之母”，血不够，
气就没地方依附，慢慢就气血两虚了。气血送
不到头上，脑袋就晕；养不到肌肉筋骨，浑身就
没劲儿。

手脚冰凉 手脚是身体的末端，就像气血运
行的“最后一公里”。初春气温偏低，当气血不
足时身体会先保障心、脑这些重要器官的供应，
手脚能分到的能量就少了，自然感到凉凉的，即
便天气转暖也难回温。

贫血会带来什么影响

西医看数值 查血常规时，成年男性血红蛋
白低于120g/L，女性低于110g/L，孕妇低于
100g/L，就可能是贫血了。

中医看感受 脸发白或发黄、嘴唇没血色、
指甲淡白没光泽，总头晕眼花、心慌、浑身累、手
脚凉、睡不着，这些都是血虚的信号。

怎么判断是不是贫血

营养没吃对 铁、叶酸、维生素B12是造血
红蛋白的“三大关键原料”。如果长期挑食节
食，或者不吃红肉、动物肝，再或者纯素食，不注
意营养搭配，红细胞自然造得少。

身体在“悄悄失血”女性每月生理期会失
血，还有消化道溃疡，就像身体有个小漏洞，血

液越漏越少，补的赶不上漏的，慢慢就贫血了。
营养不吸收 就算食材选对了，要是肠胃功

能弱、吸收差，营养没法被身体利用，等于白吃。
特殊时期需求变高 怀孕、喂奶的时候，还

有孩子长身体的阶段，身体对营养的需求会翻
倍，如果供应没跟上，就容易出现贫血。

贫血的“幕后推手”

补铁配点维生素C 比如吃猪肝、瘦肉时，
配个橙子、猕猴桃，或者炒菠菜时加个青椒，能
帮着身体吸收铁，效果翻倍。

避开“偷铁贼”茶、咖啡里的鞣酸，还有牛
奶这类高钙食物，会影响铁吸收，最好和补铁
的饭错开2小时吃。

食材搭配 比如红豆+薏米+红枣煮水，瘦
肉+西兰花清炒，鸡蛋+菠菜做蛋花汤，初春日
常吃饭多组合补血食材，不用刻意进补也能补
气血。

适度动一动 初春天气转暖，散散步、练会
儿瑜伽或太极，能促进气血循环，改善手脚凉，

但贫血厉害的话别做剧烈运动。
早点睡觉 晚上11点前睡着最好，这时候

是身体造血、修复的黄金时间。初春睡得好，
造血才给力，才能更好地抵御寒意、补足气血。

注意，如果食疗调理2至3个月，头晕、手
脚凉的症状还没改善，或者查出来贫血比较
重，一定要及时去医院，查明原因后，在医生指
导下用药调理。 （来源：北京青年报）

补血事半功倍的小技巧

关于青光眼
这些误区要警惕

青光眼是一种常见的、可导致不
可逆性失明的眼病。公众对青光眼
的诸多误解，甚至比疾病本身更危
险，它们可能导致人们错过最佳的治
疗时机，甚至采取错误的行为加剧病
情。因此，认清并远离以下常见误
区，是保护视力的关键。

眼压高了就是青光眼

青光眼的本质是视神经受损，
而眼压仅是一个重要危险因素，并
非诊断的唯一标准。临床上确有
高眼压症的人，眼压测量值高于正
常范围，但视神经和视野检查均无
损伤，这并不是青光眼。

青光眼的诊断需综合考虑眼
压、视神经、视野等多重因素，不能
仅凭眼压数值判断。若发现眼压
高，应及时就医，由专科医生评估。

误区一

误区二

眼睛不疼不痒，就没问题

早期青光眼患者通常毫无感
觉，等到出现视力模糊、视野变小
时，视神经的损伤往往已很严重。

根据《体检人群眼健康筛查及
健康管理专家共识（2024）》，40 岁
以上的人群即使没有不适，也应每
年进行一次全面的眼科检查，以实
现早发现、早治疗。

误区三


