
记者 陈贻贵

如今，各种电子产品直接影响着现代人们的工
作与生活。很多人沉迷于电脑、手机、电视机，就连
晚上睡觉的时候拿着手机在玩。过度用眼很容易造
成眼部的疲劳，产生酸胀现象。市民李先生是一名
上班族，因为工作需要长时间对着电脑。最近，李先
生眼睛出现干涩，看东西模糊的情况，给他的生活和
工作带来了一定影响。

市中心医院眼科副主任医师刘登忠介绍，眼疲
劳的主要表现症状有眼干、眼涩、眼睛酸胀、视力模
糊甚至视力下降等。眼疲劳产生原因主要与人们平
时久看电脑、手机等视频，瞬目次数减少，泪液蒸发
相关，导致干眼症，并由于久坐、姿势不对，引起肩酸
背痛、手足麻木，甚至头痛失眠等不适，又称视频终
端综合征。同时，爱美的女性使用眼影、假睫毛、睫
毛膏等，带隐形眼睛的朋友隐形眼睛使用不当，都会
导致眼睛发干发涩。

刘登忠介绍，在工作和生活中，很多人护理眼睛
存在误区。

误区一：关灯用电脑

晚上用电脑时，有的人喜欢把旁边的灯都关了，
只剩下屏幕上发出的亮光。刘登忠指出，这样是不对
的，这时光线对比度会特别高，眼睛特别容易感到疲
劳，时间长了，就会影响视力甚至损害眼睛。

误区二：盯着电脑手机不休息

有人在使用电脑工作时，眼睛注视时间太长，过
于关注，眼睛眨也不眨。这样眼睛容易干燥，时间长
了会有异物感、流泪，甚至视物模糊，眨眼实际上是
眼睛防止角膜干燥的方法。因此，大家在对着电脑
工作、玩手机时，一定要注意一至两个小时就要休息
下，让眼睛闭一下。

误区三：眼睛干了滴眼药水

由于对着电脑时间太长，有些人就已经习惯了
每天携带一瓶眼药水，觉得眼睛干了就滴一滴，几乎
每隔半小时就要滴一次，自以为这样是保护眼睛。
刘登忠生指出，这样其实对眼睛不好，一般药都有副
作用，眼睛干了偶尔用一用眼药水是可以的，但长期
用就会有副作用产生，会对角膜上皮有伤害。

那么，有什么有效的方法能缓解眼睛干涩、酸
胀、视力下降呢？刘登忠说，建议大家保持正常的作
息时间，避免熬夜。养成良好的饮食习惯，不要在睡
觉前喝大量的水，也不要在睡前吃太多的甜食，这样
也可以避免眼睛水肿。保持均衡的饮食，多吃含有维
生素A、C、E等抗氧化的水果或食物，如胡萝卜、菠
菜、猪肝、坚果等。同时，不要吃太多辛辣和刺激性较
大的食物，多吃一些较清淡的食物，要低油低盐。

需要护眼的人常喝绿茶、乌龙茶或铁观音：茶叶
含丰富胡萝卜素，能在人体内转化为维生素A，维生
素A对经常接触电脑的干眼症患者有保健作用，不但
能减少电脑辐射对人体的伤害，还能够预防干眼症。

多眨眼，经常要用电脑的人要出去走走，让自己
的视网膜得到调节。看书或用电脑50分钟之后，就
应该休息10分钟，看看些绿色的东西，最好是绿色
的植物。可以把桌面设为绿色的桌面，也可以到窗
户边上看看远处的风景，使自己的眼睛得到放松。

眼睛易疲劳的人多做眼保健操。可以适度地按
压眼球，先闭上眼睛，用食指、中指或无名指的指端
去按压眼球，或者转着轻轻地揉，20秒左右，也能缓
解眼疲劳。

眼睛发干发涩，用热敷的方法也可以很好地缓
解。当人感觉眼睛不适时，应立即停下正在做的事
情，找一个干净的毛巾，倒入热水浸泡，然后将毛巾
拧干放到双眼热敷。

滴眼药水护眼。眼药水是否能润眼，要看两点，
一是药水成分，二是滴药水的频率。轻度干眼症可
以滴贝复舒滴眼液，中重度干眼症可以滴玻璃酸钠
滴眼液或羧甲基纤维素滴眼液，但眼药水不能滴太
勤，因为有可能伤眼睛。如果有眼病，最好到医院就
诊，个性化治疗效果更佳。
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记者 刘敏 通讯员 陈华

本报讯 3月29日至31日，由湖南
省中医药和中西医结合学会急诊医学
专业委员会主办，邵阳市中医医院承
办、邵阳市中西医药学会协办的2018年
学术年会暨“中西合璧，救急维稳”研讨
会在我市召开。

学术会议围绕“救急维稳”主题，
以真实病案导入，从中西医结合的角
度进行全方位阐述，为我省及周边市
州300多位急诊领域的家人们带来了

一场学术盛宴。大会还特邀了国内急
诊专家——中国中西医结合学会急救
专业委员会主任委员、天津市第一中
心医院ICU主任李志军教授作了主
题学术交流与经验分享。省中医药和
中西医结合学会急诊专业委员会主
任、中南大学湘雅医院急诊科李小刚

教授分享了心脏骤停后复苏的最前沿
的急救进展，得到了与会代表的一致
好评，互动热烈。

作为本次年会的承办单位，邵阳
市中医医院急诊科是国家中医药管
理局“国家十二五重点专科”建设科
室，国家中医药管理局重点专科协作

组成员科室，湖南省重点中医急诊专
科建设科室。同时，急诊科还是“白
金十分钟全国自救互救志愿服务联
盟”科室，邵阳市区首家挂牌“122交
通事故急救中心”科室，一直承担着
市区绝大多数交通事故以及其他各
类急诊急救工作，为我市卫生健康事
业发展作出积极贡献。

这次学术经验交流会，对提高医
院乃至邵阳地区医疗急救体系整体
应急功能、推动全市急诊医学的发
展、造福民生具有积极作用。

专家学者共话急诊医学

袁光宇

从元宵节至今，受过高等教育的
申先生还在为一件事纠结：吃鹅蛋到
底翻不翻病？

今年3月2日，元宵佳节，家住江
北状元府邸的申先生看到有人在卖
平时难得一见的鹅蛋，便买了15只回
家。

进门，申先生老婆呵斥：“鹅蛋呷
不得，呷了翻病！”然后，申先生老婆
和丈母娘一起语重心长地做申先生
的思想工作：1993年，申先生患有支
气管炎的岳父因为无意间吃了半只
鹅蛋，引起疾病复发，英年早逝。

“要不是我十八岁就死了爹，我
会嫁给你？”申先生老婆深知自己老
公德性，竭尽所能制止一向固执的申
先生。

申先生表面唯唯诺诺，装作听话
的样子将鹅蛋放在厨房垃圾桶边。

第二天，恰逢周六，老婆带着丈

母娘和孩子早早出去玩了，只剩下申
先生独自一人在家。申先生将门打
了倒锁，然后挑出6个鹅蛋，加茶叶和
食盐煮了，一边咕哝着“家乡的味道
啊”，一边一口气吃了两个。“我买的
鹅蛋肯定是老鹅生的，最大的一只差
不多有半斤重。”事后，申先生介绍。

吃过鹅蛋早餐，申先生美滋滋地
上床看正在热播的网络电视《风筝》。
大约两小时后，申先生突然内急，急奔
厕所，“哗——”，申先生大泻肚子。“我
观察了一下，吃下去的鹅蛋基本没有
消化，蛋清是蛋清、蛋黄是蛋黄，历历
在目。”申先生回忆。

先是拉肚子，大约到了中午，情况
发生逆转：申先生肚子翻江倒海地痛，
有小便意，又有大便意，但就是屙不

出。“那个胀、那个痛，真有生不如死之
感！”申先生这才想起老婆和丈母娘的
告诫，赶紧给老婆报警，声音微弱地
说：“我吃了鹅蛋……”

申先生老婆“接警”急匆匆跑回
家，却发现老公正在床上安安静静欣
赏《风筝》最精彩的章节——“鬼子六
延安行”。原来，经过一番折腾，体质
较好的申先生恢复了正常。

吃过一次亏，申先生上网查询
“吃鹅蛋到底翻不翻病”，结果，没有
一条信息显示鹅蛋与“翻病”有关。
大学毕业的申先生相信科学，第二
天，他瞒着家人又悄悄吃了一只鹅
蛋，结果，完全平安无事。申先生窃
喜，第三天，星期一，申先生悄悄揣了
两只鹅蛋到单位当早餐吃。不料当

天上午10时许，申先生又发生严重的
腹部绞痛。这一回，望着第二次“接
警”而来的老婆，申先生终于说：“我
真的开始相信，吃鹅蛋会出问题！”

至今，申先生煮熟的最后一只鹅
蛋早已被他妻子扔掉，而剩下的9只
生鹅蛋，依然躺在他家冰箱的冷藏柜
里，不知道是舍不得丢，还是申先生
准备再次拿来做试验。

在倾听申先生的倾诉和翻阅大
量资料后，3 月 27 日，邵阳学院第二
附属医相关专家阳文俊致电申先
生，中西医都无鹅蛋“翻病”的记载，
从申先生的案例来看，导致腹痛与
其食用鹅蛋的数量有关：即一次少
食仅一只时，身体不会发生不良反
应；一次多食至两只时，身体才反应
强烈。

“如果吃鹅蛋会导致‘翻病’，那
么，无论食用多少，都会反应强烈。
申先生吃鹅蛋超量才发生腹痛，可能
与他特殊的肠胃有关系。”阳文俊说。

吃鹅蛋会“翻病”吗？

贺旭艳 王韬

本报讯 “做良心企业，树社
会形象，切实为广大群众营造安全
放心的食品安全环境。”3月30日上
午，在“12331”全国食品药品投诉
举报主题宣传活动邵阳市启动仪
式上，隆回县军杰食品科技有限公
司董事长范时军向食品生产企业
发出倡议。该县友康大药房连锁
有限公司、非常大酒店的负责人也
分别代表药品经营企业、食品经营
企业向社会作出承诺，发出倡议。

当天的活动由市食品药品监
督管理局和隆回县人民政府共同

主办，旨在倡导民众重视食品药品
安全，增强维权意识，通过社会共
治筑牢饮食用药的安全防线。市、
县食药监管部门的执法人员和隆
回县食品安全委员会、消费者委员
会的成员单位，食品药品生产、经
营单位以及中小学校的代表们共
300多人参加启动仪式。

现场开展了食品药品集中宣
传展示、解疑答惑咨询服务和受理
食品药品投诉举报等活动。通过
摆放展板、发放宣传资料、以实物
对比教群众识别假冒伪劣产品等
形式，普及了内容丰富的食品药品
安全知识。包括食品药品投诉举

报的常见问题、如何鉴别化妆品、
保健食品消费误区、网购药品注意
事项、国家禁用和限用的农药名
录、农产品包装和标识上应注明的
内容等。

现场还举行了“12331——助
力健康中国梦，食药安全伴你行”
千人签名活动，营造出食品药品安
全社会共治的浓厚氛围。活动结束
后，市、县食药监管部门执法人员冒
雨驱车来到隆回县垃圾填埋场，集
中销毁了市、县自2017年3月15日
以来收缴的假劣食品药品。其中由
市食药监局收缴的假劣食品药品
共66个品种，货值数十万元。

重视食品药品安全 记住“12331”

记者 陈贻贵

本报讯 “红包放到床垫下，我都忘记了。
太意外，碰到好人了……”3月28日，接过市中
心医院消化内科轮科培训护士刘洁送还的红
包，患者彭女士既惊讶又激动，一个劲地向其表
示谢意。

当天下午3时30分左右，患者彭女士转到
其他科室治疗，因为有新病人要住进来，刘洁立
即更换了床单和被套。铺床时，细心的刘洁在
床垫下发现了一个红包。这时，她的第一反应
就是红包很有可能是空的。没多想，刘洁便随
手把红包放到床头柜上。

铺好床、打扫完病房卫生后，刘洁下意识地
摸了摸红包，感觉红包里面应该有钱。打开红
包一看，里边果真有400元现金。刘洁心想，这
应该是原床位上彭女士的，转科时忘记拿了，她
得把这些钱及时还给她。

随后，刘洁来到外五科住院病房，找到了彭
女士，把红包退还给了她。于是，就出现了本文
开头暖心的一幕。科室的同事张倩用手机拍下
了照片，传至市中心医院的微信群。

说起拾金不昧的举动，刘洁十分谦虚。她
说，这是很普通的事情，“换了谁都会主动把钱
还给病人的。”

白衣天使捡到患者红包 及时送还

贺旭艳

一场由家庭暴力引发的惨案，令人扼腕叹惜
并深思。逝者已矣，活着的人需要面对以后的人
生。3月25日，在市心理学会组织的心理沙龙公
益活动中，国家二级心理咨询师汤峰以“你是怎
样一个人”为题，引导大家探讨如何处理负面情
绪，拥抱不完美的自己。

家庭中每个人都有不为人知的痛苦。“作为父
母，我们应该控制好自己的情绪，保护孩子不受
伤。”汤峰在分析一起家庭暴力事件时提醒大家：要
学会觉察自己情绪的升起，找合适的途径释放负性
情绪；要放下分别心，拥抱不完美的自己。

“从明天起，做一个幸福的人。”卧轨自杀的
诗人海子，他想要的“喂马，劈柴，周游世界”，是
在明天。而总是停留在过往痛苦记忆里的人，就
像看着后面往前走，注意力也不在当下。“每个人

都曾受到自我憎恨和内疚的伤害。而决定着的
命运，在很大程度上是我们自己的选择，不是我
们以为的外在力量。”

如何评价现在的生活，认识自己的自传，进
而改写自己的自传？汤峰从心理学角度分析，

“你最深刻的记忆，藏着你生命的隐喻。”一位康
复期的精神疾病患者在追溯其痛苦记忆时，竟能
回想起3岁时被爷爷扔在野地的情景。当时爷
爷不过是以此要挟欲随母亲外出的父亲，而他记
不起如何回的家，只记得当时的恐惧和惊吓。这
个案例告诉大家：要学会摆脱受害者角色，人生
的幸与不幸，都是我们自己选择的结果。

设想一下你的墓志铭；认识你记忆中最早、
最深的事件或细节；完整地观察一段关系或者事
业，回想它的开始、发展、高潮、结束和尾声，以及
你在其中的感受与心念……在这样的心理体验
中，汤峰引导大家进一步关注“内心的小孩”。“母

爱对孩子而言，是生命中最初且最重要的体验。
如果孩子没有从妈妈身上获得足够的爱和满足，
那么他的一生都有可能在寻找理想中的妈妈。”

现实生活中，我们往往对爱与不爱的判断标
准存在偏差。通过现场演绎“你没有时间陪我，
所以你肯定不爱我”“当我有需要的时候，你都不
在我身边，所以你不爱我”等对话场景，汤峰指出
了大多数人对爱和被爱的一种理解：如果你不能
及时满足我的需求，那你一定是不爱我了。“这种
以是否能被及时满足来感知爱的直接体验，其实
在婴儿时期就已经存在了。”

在亲子关系中，经常有家长释放负面信息：
“我为了你牺牲了我的前途”“要不是为了你，我
早和你爸离婚了”……这些给孩子一种“我就是
一个累赘”的感觉，同时是痛苦的体验。“妈妈的
悲伤情绪可能让孩子认为自己是不值得被爱的，
那么，当孩子开始不认同自己，就会对自己或世
界充满失望。”“孩子能从积极的母爱中认同自己
是一个值得被爱的人，并有勇气走出挫折期。足
够的、积极的母爱能让孩子认同自己，甚至可能
有能力战胜任何困难。”

很多时候，家长自以为出自爱的举措，到了
孩子那里却不被认可，甚至当成了伤害。所以汤
峰提醒大家，每个人的内在应该是平和和谐的，
要没有分别心地爱孩子，要让孩子感知到，自己
的爱是不带条件的。每个人要学会处理负面情
绪，练习与自己的心灵对话：“宽恕自己童年时所
有的创伤，对我而言，现在是安全的。”“对自己陈
述事实的真相越多，你对过去的释怀就会越快。”

“我给予我内心深处的小孩所有他需要的爱。我
内心的小孩是安全的，备受关爱的。”

拥抱不完美的自己拥抱不完美的自己
———心理沙龙教你认识—心理沙龙教你认识““你是怎样的一个人你是怎样的一个人””

▼ 执法人员在隆回县垃
圾填埋场销毁假劣食品药品

贺旭艳 摄

▶ 工作人员介绍鉴别药
品的办法。 贺旭艳 摄

护士刘洁（左）把红包送还病人家属

心理沙龙活动中的互动讨论气氛活跃 贺旭艳 摄


