
工作时间久了，眼冒金星，看什么都感觉模模
糊糊……对不少年末疯狂加班的年轻人来说，这
样的情景并不陌生。有人会选择闭目养神，有人
会选择及时就医，可还有一些人，似乎忙到管
不着身体的变化，直至出现“可怕”的一幕。

视力急速衰退，一直是老年人的毛病。可
近日，湖南中医药大学第一附属医院眼科门
诊却来了一些年轻患者。与近些年青少年高
发的近视不同，他们前来就诊的原因是“见鬼
了”——视力下降不说，还总感觉有“黑衣人”

在自己眼前晃动。到底是怎么回事？
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小年轻碰上“老年病”，
眼睛“中风”了

总感觉有“黑衣人”在眼前晃动——

今日女报 / 凤网记者 李诗韵 通讯员 陈双

文 / 龙亚君 ( 湖南省儿童医院康复二科 )
1．不要长期弯腰。长期弯腰用力，腰椎间盘承受

压力较一般站立时增大一倍以上。

2．不要使用爆发力。如果突然承受超负荷爆发力，

容易使椎间盘损伤。因此，在用力之前，应先活动一

下腰部，缓慢用力。比如搬抬重物，先做好准备姿势，

不要突然用力。

3．不要睡软床。我们正常脊柱有一个 S 形的

生理弯曲度，睡觉时姿势不好，枕头过高，床垫过软，

均不利于脊柱的生理弯曲度，脊柱肌肉韧带得不到

彻底放松，使腰肌紧张僵硬，血液循环不畅，所以

枕头高度和床垫软硬度要适中。

4. 剧烈运动，避免外伤。剧烈运动同样会使腰

椎间盘突出者破裂的纤维环伤口撕裂，加重突出。

5. 加强锻炼。尤其是腰背肌的锻炼，如游泳、

背飞、五点支撑、平板支撑、引体向上等。

母乳是新生儿（尤其是早产儿）最理想的食物。

母乳能够改善新生儿（早产儿）的生理状况、营养

状况以及临床表现，降低日后肥胖的风险。同时，

母乳喂养对肠道菌群的健康生长也是有利的——

有研究表示，母乳喂养至少 9 个月，能普遍增加胃

肠道的乳酸杆菌和双歧杆菌，其含有的人乳低聚

糖对于防止病原菌的肠道侵入、避免新生儿坏死

性小肠结肠炎都有重要意义。另外，母乳喂养还可

以降低早产儿视网膜病变的风险。不过，需要注意

的是，母乳喂养也有弊端，比如这也是产后巨细胞

病毒 (CMV) 感染的主要传播途径。

CMV广泛存在于自然界中, 大部分的育龄女性

呈 CMV 隐形感染状态。若孕妇携带 CMV, 在妊娠

晚期受激素的影响，出现病毒的再活化，病毒就

会分泌入乳汁。

那么，CMV 感染的母亲该如何进行喂养？

1对于足月儿，推荐新鲜母乳常规喂养，因为

即使是母乳获得性 CMV 感染，对于足月儿来

说大多数无临床症状 ,引起耳聋和神经系统后遗症的

机率很低。

2对于胎龄大于32 周和 / 或出生体重大于

1500g的早产儿，仍推荐新鲜母乳常规喂养，

这是鉴于母乳带来的好处远大于此类早产儿 CMV感染

所致风险。

3对于胎龄小于 32 周和 / 或出生体重小于

1500g的早产儿，推荐巴氏消毒后的母乳喂养，

直至宝宝的纠正胎龄达到34周。特别提醒的是，不

推荐此类宝宝用冻融的母乳进行喂养，因为常规冻融

后的母乳，营养成分丢失严重，且不能减少 CMV 的

传播。

小科普 >>

宝宝洗“屁屁”的学问
文 / 侯小芬（湖南省儿童医院留观输液科）

宝宝的皮肤十分娇嫩，被大小便刺激后，容易

引起红臀，若被感染可能还会引起肛周脓肿。那么，

洗“屁屁”时要注意哪些问题呢？

1. 水温要适宜：一般在 36-37 摄氏度，冬季水

温可稍高些，大人先用手试一试，不烫手即可。

2. 洗完要检查：每次洗完“屁屁”后，要注意

检查尿道口、会阴部和肛门周围，如发现有发红、

发炎等情况，要及时进行处理。

3.做到男女有别：大多数男宝宝出生后都是包

茎状态，所以男宝宝要注意清洁，以免积聚脏东

西而形成包皮垢。而部分女宝宝阴唇间会有白色

乳状物，阴道会出现白色粘稠分泌物或类似月经

般的血丝。清洁时，必须要由前往后擦，以免污染

了女宝宝的阴道。

生活中如何保养腰椎

被巨细胞病毒感染后，
产妇能否继续母乳喂养
文 / 张榕（湖南省儿童医院新生儿科）

“大多数人并不了解‘眼中风’，以为是个老年病，

其实现在很多疯狂加班的年轻人都是潜在患者。”

12月，又到了加班的高热期。在湖南中医药大学第

一附属医院眼科门诊，主任喻京生接诊了数名自称

“频繁见到黑影人”的年轻患者，他们有着同样的症

状——短时间内，视力急速下降；看东西模糊不清；

出现黑色重影等。

不久前，一名24 岁的姑娘突然求诊，怀疑自己“眼

睛构造不同”，“每天晚上能看到黑影”。接诊询问后

发现，她的症状与“眼中风”极其相似。再仔细检查，

确诊为视网膜中央静脉阻塞。

喻京生说，这样的年轻患者大多都是“低头族”，

“上班的时候要在电脑前，下了班还离不开手机，尤

其是在夜晚睡前的黑暗环境下，长时间使用电子产品，

就很容易中招。”

然而，对比 10 年前，“眼中风”还是个“老年病”。

喻京生给记者介绍了一个印象深刻的病例——有一

天，一位 70 岁的老人突然左眼看不见了，他眨眼又

揉，仍然没有效果。老人以为是自己没休息好，“失明”

了整整两天，家人才送来医院。

“患者的左瞳孔散大 , 已经没有光感 , 视网膜已

经水肿, 情况十分危急 , 确诊是视网膜中央动脉阻

塞。”喻京生说，这是另一种更加严重的“眼中风”，

很可能导致患者失明。

喻京生解释，视网膜中央动脉是负

责给眼底的视网膜提供血液供应的 , 就

好比心脏对人的重要性一样。所以，不

管是视网膜中央动脉或静脉发生阻塞 , 患者视

觉都会发生变化，出现以上症状。

★求诊
年末“低头族”当心“眼中风”

★热点
23 岁小伙的眼底
惊现“小蚯蚓”
    说起青少年的视力

问题，大家首先想到

的一定是近视眼。不

过，随着“低头族”

越来越多，大多数人

的眼睛过度劳累，那

么，问题就多了！

近日，23 岁的杭

州小伙在网上备受关

注——一个月前，他

忽然看东西模 模糊

糊，眼底血管像蚯蚓

般扭曲“爬行”，险些

失明。在浙江省人民

医院眼科检查后，确

诊为视网膜中央静脉

阻塞，也就是老年人

高发的疾病“眼中风”。

仔 细了解 病 因，

医生发现，小伙是位

室内装潢设计师，经

常熬夜。每当有工作

任务的时候，他连轴

转，白天跑工地量房

子尺寸，晚上画图设

计，常因工期紧张，

会通宵达旦干到凌晨

四五点才歇工睡觉，

次日10 点起床后，又

是同样的工作节奏循

环往复。医生

分析，他的眼

病 很可能与

其习以为常的

不良工作生活

习惯有关。

低头族

★门诊
这些坏习惯最伤眼睛

今日女报 / 凤网记者了解到，

“眼中风”发病原因与“脑中风”相似,

通常表现为突发性、无痛性的视力

急剧下降或丧失。发作前，眼睛表

面看似无任何异样 , 有些患者一觉

醒来就看不见 , 部分患者感觉视线

模糊 , 片刻恢复却反复发作。

“中老年人群的发病常与多种

因素有关，如糖尿病、高血压、动

脉硬化等疾病的诱发。而青少年

人群的发病原因却与过度用眼、亚

健康生活习惯以及错误的饮食相

关。”喻京生介绍，过度疲劳、情

绪激动等都是发病原因，所以，这

也很好地解释了为什么年末会有很

多“加班族”和“低头族”的患者

来医院求诊。

“一般来说，‘眼中风’发病后

1 小时内如果得到缓解，患者的视

力可以得到恢复，但如果超过4 小

时，视力就难以恢复。”喻京生提醒，

临近新年，年底业务冲量加班加

点，加之圣诞节、跨年文娱等活

动众多，熬夜、劳累、紧张、激动

等似乎难免，但年轻人还是要重

视劳逸结合，尽量避免和逐步改

变有害健康的工作生活习惯。

在饮食方面，一定要避免高脂

肪、高胆固醇、高糖等食物，拒

绝碳酸饮料和膨化食品。另外，长

时间用眼，要做到每隔 40 分钟休

息 15 分钟，如有突然视物模糊症

状，要及时就诊，确诊后根据病

情尽早治疗，让视力损害减至最小

程度。
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