
有一种方法，不用吃药打针，就能帮助我们
的血管变年轻，它就是“运动”。

运动的功效， 要从诺贝尔奖说起。 1998
年， 两位药理学专家因发现一氧化氮在心血
管系统中的独特作用而获得诺贝尔奖。 这两
位药理学专家的实验对象是现在治疗心梗、
心绞痛的常用药———硝酸甘油，经过研究，他
们发现产生药效的并不是硝酸甘油本身，而
是其进入人体后经过代谢生成的一氧化氮，
这种物质起到了扩张血管、 促进血液流动的
作用，缓解了胸痛。

随着研究的深入，这两位药理学专家发现
人体自身也能合成一氧化氮， 并可遍及全身，
在动脉血管内皮细胞中生成。 一氧化氮能够降
低全身平均动脉血压，控制全身各种血管床的
静息张力，增加局部血流，是血压的主要调节
因子。

除此之外， 这两位药理学专家还证实一氧
化氮具有一定的防止血栓形成的作用， 这对那
些有脑梗心梗风险的患者而言意义重大。

运动能帮助身体实现双重“减龄”。 运动让
血液流动加快， 不仅能够刺激全身的细胞活动
起来， 更重要的在于激活了那些催生一氧化氮
的内皮核酶。经常规律参加运动的人，内皮核酶
也会更活跃。

同时， 爱运动的人可以更快排解身体里的
氧化物，同时产生一些抗氧化物，帮助身体减少
氧化物的生成， 这相当于保护了已经生成的一
氧化氮。

由此可见，爱运动的人，不仅能够制造出更
多的一氧化氮， 而且在一定程度上减少了一氧
化氮被破坏，成功留下的一氧化氮更多，这些一
氧化氮会帮助血管内皮组织维持更健康的状
态，并形成良性循环。

人体内的一氧化氮很容易被分解， 尤其是
碰到氧化物，因此，为了保证人体拥有更多的稳
定的一氧化氮，应该增加体内的抗氧化物，及时
清除过氧化物， 维生素 C 和维生素 E 恰好具备
这一功效。 新鲜的水果蔬菜、鱼肉、红酒和果汁
等含有很多抗氧化物， 当然也包括维生素 C 和
维生素 E，所以我们要尽量多吃一些。

（据《北京青年报》）

不用吃药打针

运动能让血管变年轻

3 月 6 日是“世界青光眼
日”。青光眼居我国不可逆性致
盲眼病第一位， 与白内障不同
的是： 青光眼患者一旦视力丧
失，将永远不能恢复。病理性眼
内压升高是其主要危险因素。
早发现、早诊断、早治疗尤为重
要。 防治青光眼首先要了解青
光眼的症状、临床表现及预防，
今天我们邀请知名青光眼专
家、 南阳市眼科医院青光眼科
主任张秀芝为大家做一介绍。

青光眼的临床表现主要有
以下：

１.头痛眼胀。 由于眼压的
升高，导致患者常常感到头痛、
偏头痛和眼睛胀痛。

２.视力减退、视野变窄。 因
眼压过高，视神经受到损害，患
者早期多在夜间出现视力下
降，第二天早晨消失，同时看东
西的范围也明显缩小。

３.恶心呕吐：青光眼发作
时，患者除了有头痛、眼睛胀痛
的症状外，还伴有恶心呕吐、吃
不下饭，常被认为是感冒、脑血
管或胃肠道疾病而导致误诊。

４.视物模糊：患者眼前经
常如同有一层云雾遮挡， 看东
西模糊不清， 青光眼早期这种
视物模糊症状是间歇性的，可
以通过适当休息而缓解， 但如
此反复发作， 导致持续性视物
模糊不能缓解而最终失明。

5．虹视：青光眼发病时，看
灯光时会有彩虹样的光圈，这
是因为眼压增高后， 房水循环
障碍引起角膜水肿， 产生折光
所致。

6．老花眼：老花眼出现较
早者， 或需频繁更换老花眼镜
的老年朋友， 有可能是青光眼
所致， 要及时进行眼科检查以
便排除。

青光眼需要通过以下检查
来确诊：

1.眼压检查。 正常眼压在
10-21 毫米汞柱之间波动，而
青光眼患者会出现明显的眼压
升高， 大部分患者眼压会升高
到 30-40 毫米汞柱左右， 部分
患者甚至更高。

2.眼底检查。 青光眼患者
会出现视神经萎缩以及神经纤
维层缺损等表现， 通过眼底检
查可以发现明显的异常。

3.视野检查。 青光眼患者
会出现视野缺损甚至管状视
野， 通过视野仪器检查能够分
析视野缺损的严重程度， 从而
判断青光眼病情的轻重。

4.房角检查。通过房角镜检
查，能够判断青光眼的类型，例
如闭角型青光眼， 开角型青光
眼等。

青光眼如何预防：
１．保持愉快的心情。青光眼

最主要的诱发因素是长期不良
精神刺激，脾气暴躁、抑郁、忧
虑、惊恐等，平时应注意避免。

２．生活、饮食起居要有规
律，劳逸结合，适量体育锻炼，
不要参加剧烈运动， 保持睡眠
质量。

３． 注意眼部卫生，合
理健康用眼， 不要在暗环
境下阅读或在暗室停留时
间过长，不要过度用眼。

４． 适量多吃利水的食物，
如蜂蜜、冬瓜、红小豆等，都有
较好的利水降压作用。

５． 主动做眼科检查：50 岁
以上人群每年应测量一次眼
压， 特别是有青光眼家族史或
高度近视的朋友更应做到。

６．患有白内障、虹膜炎要
及早治疗，避免继发性青光眼
的发生。

张秀芝指出，青光眼的治
疗分为药物治疗、手术治疗和
激光治疗等，具体采用哪种方
法治疗，需要眼科医生视青光
眼的类型、眼压高低及房角关
闭程度，对不同患者制定个体
化的治疗方案。 南阳市眼科医
院青光眼白内障科对各种类
型青光眼的诊断、治疗具有丰
富的临床经验和娴熟的手术
操作技巧，率先成立青光眼实
验室，利用标准压平眼压开展
24 小时眼压描记，率先开展引
流阀植入术治疗难治性青光
眼，非穿透性小梁切除术治疗
青少年型青光眼取得了良好
的效果， 达到国内领先水平。
科室医护人员服务热情、技术
一流，以“医患携手，留住光
明”为宗旨，竭诚为广大患者
服务。

青光眼白内障科电话：
63268680
医院地址：
南阳市梅溪路 27 号
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知名青光眼专家、南阳市眼科医院青光眼科张秀芝主任提醒———

别让“青光眼”暗淡了生活

名医名院

广
告

2022 年 3 月 6 日是“世界
青光眼日”，3 月 6 日至 3 月
12 日是第 15 个“世界青光眼
周”，今年的主题是“关注青光
眼随访，防止视功能损伤”。 由
于青光眼导致的视力丧失是
不可恢复的，所以青光眼的防
治贵在早知道、早发现、早治
疗。 为此，南阳市眼科医院特

举办“世界青光眼周”免费义
诊筛查活动，欢迎大家积极参
与并相互转告。

活动具体安排
一、 活动时间：2022 年 3

月 6 日~12 日上午 8 时到下午
5 时 30 分。

二、 活动地点： 南阳市眼
科医院门诊一楼优诊室（青光

眼专家坐诊）。
三、免费检查项目：视力检

查、裂隙灯检查、眼压检测、眼
底检查、免散瞳眼底照相等。

咨询电话：63268680
63268661

医院地址： 南阳市梅溪路
27 号（梅溪路与中州路交叉口
向北 600 米路西）

南阳市眼科医院

“世界青光眼周”免费义诊活动通知

南阳医讯

3 月 6 日至 3 月 12 日是第 15 个“世界青光眼周”

关注青光眼随访 防止视功能损伤
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