
春天宜保养乳腺

常见乳腺疾病有乳腺增生、乳腺炎、
乳腺纤维腺瘤、乳腺囊肿、乳腺癌等，从中
医角度来说，春季是养护乳腺的最佳时
节。乳腺病的发生与情绪密切相关，抑郁、
焦虑、愤怒等负面情绪常可引发或加重乳
腺疾病。

中医认为，一年四季中，春应于肝，肝
属于木，因此春天宜养肝，而调情志是养
肝、护肝的重要手段之一。要顺应季节特
点，学会控制自己的情绪，做到心胸开阔、
心情愉悦、不生闷气、少发脾气；同时也要
学会把积聚在心中的不良情绪通过适当
方式发泄出去，比如春游、冥想、谈心等。
这些方式都有助于人体肝气平和、气血顺
畅，有利于乳腺疾病的防治。

此外，春季蔬果供应充足丰富，更应
多食用高维生素、高纤维素的时令蔬果，
首推绿色食物，有清肝养肝之效，还要多
吃甘味食品，如山药、小米等。

——生命时报

喝水垢多的水不会长结石

热水壶用久了，有时会出现一层水
垢。喝水垢多的水，不会增加肾结石风险，
甚至可能对预防结石有一定好处。

水垢的主要成分是碳酸钙和碳酸镁，
碳酸钙进入胃后，会被胃酸分解为钙离
子，它在肠道中能与食物中的草酸结合，
减少草酸的吸收，从而降低草酸钙结石的
风险。

真正可能增加肾结石风险的情况，是
长期钙摄入不足，从而让过量的草酸被吸
收进入血液，最终在尿液中形成结晶。此
外，大剂量服用钙片，而不是从食物中摄
取钙，也可能导致尿钙排泄增加，进而提
高结石风险。

水垢中的镁不仅不会促进结石形成，
还有抑制作用。研究发现，镁能减少草酸
钙晶体的形成，在一些研究中，镁甚至被
提议用于结石的预防和治疗。

——健康时报

22点入睡好处多

22点入睡还是23点入睡，看起来仅差
了一个小时，而22点入睡的人在三个方面
已经领先了——

首先，22点入睡，相当于搭上了褪黑
素的“便车”。褪黑素的作用是帮助睡眠，
其分泌量受光线影响：白天，褪黑素维持
在很低的水平；22点左右，褪黑素的分泌
量迎来第一个拐点，分泌量开始陡然增
加。22点入睡，正好与褪黑素大量分泌的
时间契合，可充分发挥其促进睡眠的作
用，提高入睡效率；如果到了23点才睡，敏
感的人就可能出现“困过劲儿反而不困
了”的感觉。

其次，22点入睡，更贴合古人讲究的
睡好子午觉。子时，即 23 点—凌晨 1 点。

“子觉”，说的是已经进入睡眠状态，最好
是进入深睡眠，而不是说 23点才上床。人
进入深睡眠的时间为30分钟—60分钟，可
根据自身情况酌情判断，最晚不超过 23
点，早上6点—7点醒来即可。

另外，22点入睡，第二天上午的精力和
心情往往更好，中午也不容易犯困。研究发
现，22点左右入睡，患心梗的风险最低。研
究发现：工作日22点—23点入睡的人，心梗
发病率低于22点以前入睡者，也低于23点
—24点入睡者和24点后入睡者。

——生命时报

▲

微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微
健康健康

观点

▲

健
康

2 0 2 5

年4

月8

日

星
期
二

责
任
编
辑

凌

巍

责
任
校
对

汤

娜

技
术
编
辑

刘

园

健
康
热
线
：31 5 5 6 7 9

14

慢性肾脏病患者要当心抑郁症
医生:身体疾病和情绪会互相影响

小李对着一张化

验单长吁短叹，原来他

患慢性肾脏病已经一

年多了，去医院看了几

次，始终有蛋白尿。每

天一想到自己的肾脏

病，他就高兴不起

来，所有原来的兴

趣 爱 好 也 让 他

提不起精神。

老人怕影响孙子睡觉，摸黑刷手机险失明
医生：青光眼患者越来越多

前不久，长沙市 62岁的
刘女士右眼突然剧痛，还伴
随着恶心、呕吐和视力骤降。
家人紧急将她送到湖南省人
民医院眼科二病区就诊。经
检查，她的右眼眼压飙升至
49毫米汞柱（正常值为10毫
米汞柱—21 毫米汞柱），确
诊为急性闭角型青光眼。医
生紧急为她做了手术。近日，
刘女士眼压恢复正常，视力
正在逐渐恢复。

刘女士退休后全职带孙
子，白天十分忙碌，喜欢睡前
刷手机。因担心影响孙子睡
觉，她经常摸黑看视频，还得
背对着孙子侧躺才行。

湖南省人民医院眼科二
病区主任沙莎介绍，刘女士
的经历并非个例。青光眼在

日常生活中并不少见，因晚
上熬夜刷手机引起的青光眼
病例也在逐年增多。青光眼
被称作“沉默的视力小偷”，
是世界第二大致盲性眼病，
悄无声息地损害着人们的视
力健康。

黑暗中刷手机为何会引
发严重后果？沙莎解释，关灯
后，眼睛为收集更多光线，瞳
孔生理性散大，挤压眼球虹
膜，致使房水排出通路变窄，
眼内液体循环受阻，眼压急
剧升高，进而引发青光眼。其
中，黑暗中的瞳孔扩张对前
房浅、房角窄的人群（常见于
中老年人）影响显著，易直接
诱发急性闭角型青光眼，严
重者24小时内可失明。

青光眼虽危害严重且致

盲后不可逆，但通过科学预
防，许多悲剧是能够避免的。
沙莎主任提醒大家，养成良
好用眼习惯，做到以下几点，
可有效预防青光眼——

科学用眼 注意用眼卫
生，控制用眼时长，每连续
用眼 40 分钟左右就休息 5
分钟—10分钟，让眼睛得到
充分放松。避免长时间躺着
使用电子设备或看书，尤其
要杜绝摸黑玩手机。

健康生活 戒烟限酒，保
持规律作息，每晚保证 7小
时—8 小时的充足睡眠，让
身体得到充分休息。饮食上
保持清淡、均衡，多吃蔬菜、
水果，为眼睛补充必要营养。
同时要注意防寒保暖，根据
自身情况合理进行体育锻

炼，增强身体素质。
情绪管理 保持平和心

态，减少参与如过山车、蹦极
等刺激游乐项目。情绪波动，
尤其是焦虑、愤怒，是青光眼
发作的重要诱因，稳定情绪
对预防青光眼十分关键。要
学会调节情绪，避免情绪大
起大落。

指标监测与眼部检查 定
期监测血压、血糖等指标，全
身疾病可能影响眼部血液循
环，加速视力下降。特别是青
光眼高危人群，如中老年人、
高度近视患者、有青光眼家
族史者等，应提高眼部检查
频率，建议每年至少进行一
次全面的眼部检查，早发现、
早干预。

据潇湘晨报

1.慢性肾脏病患
者的心理困境

慢性肾脏病是一种病程长、易反复的疾病，患者常面临
身体与心理的双重压力。长期治疗、体力受限、家庭角色变化等因

素，都可能引发情绪低落、兴趣减退等心理问题。面对肾病带来的挑
战，心里感到郁闷是常见的情绪反应，据统计，“肾友”患抑郁症的概率

高达25%—39%。相较于一般人群，慢性肾脏病和终末期肾脏病的患者患
抑郁症的概率要高出3倍—4倍，相比其他慢性疾病的患者则要高出2倍—3

倍。请记得，情绪的健康同样重要，它可以直接影响到身体的恢复和生活的质
量，抑郁心理往往会使“肾友”的身体机能发生紊乱，导致免疫力下降，长此以

往，会加重肾脏病情。

2.若诊断出抑郁症该怎么办

若持续两周以上出现以下症状，需警惕抑郁症：情绪低落、兴趣减退、
睡眠障碍；自责感强烈、注意力难以集中。

如有上述情况，请到医院心理科去看一看。不用抽血和化验，主要是做量
表评估一下。抑郁量表具有操作简单、可行性强等优点，因此在临床中常作为
抑郁症的筛查工具。常用的量表有《贝克抑郁量表》《医院抑郁焦虑量表》《流调
中心抑郁量表》等。

若确诊为抑郁症，应科学应对，对身体与心理进行双重管理。
首先，尝试接受自己的现状，肾病虽是一种挑战，但它并不是生活的终点。许多

人通过积极的治疗和生活方式的调整，都能有效地控制病情，过上充实的生活。
我们可以做到以下几点——
1.心理评估与干预
筛查工具 使用《贝克抑郁量表》《医院焦虑抑郁量表》等快速评估。
专业支持 及时去心理科就诊，通过认知行为疗法或药物干预（须在

医生指导下小剂量使用）。
2.生活方式调整
运动疗法 循序渐进的有氧运动（如散步、瑜伽）可改善情绪，降低炎症

指标。
兴趣培养 阅读、绘画、音乐等替代性爱好，帮助转移注意力。
3.社会支持系统
家庭沟通 与家人分享感受，减轻自责心理。
病友互助 加入患者社群，获取经验与情感支持。
4.家人朋友的鼓励
慢性肾脏病虽是一种挑战，但并非终点。通过科学管理，许多患者

能维持高质量生活。记住：情绪健康是治疗的基石，积极心态可增强
免疫力。你并不孤单，专业医生、家人、朋友都是你的后盾。

5.最后一步行动
如果近期情绪持续低落，请勇敢迈出第一
步——预约一次心理评估。

据澎湃新闻
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让整座城市见证永久的爱和幸福
结婚、订婚、添丁、生日、升学、乔迁、贺寿、金婚、银婚、家庭聚会等一切喜事，均可刊发。
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