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炎炎夏日，有些人一觉睡醒后
发现眼皮上长了一个黄豆大小的隆
起，便以为自己长了“针眼”。等到
了医院，医生说那不是“针眼”，而是
霰粒肿，“针眼”的真正名称叫作睑
腺炎。那么究竟什么是霰粒肿？什
么是睑腺炎？

睑腺炎是眼睑腺体的急性化脓性
结节性炎症病变。霰粒肿又称睑板腺
囊肿，是睑板腺的特发性慢性肉芽肿性
炎症。睑腺炎会出现眼睑红肿、疼痛、
出现硬结及脓点等急性炎症表现，脓点
可破溃出脓。霰粒肿初期多无明显症
状，眼睑可触及一个或多个圆形韧性肿
块，不红不痛，眼睑皮肤可隆起。

睑腺炎初期可采用冷敷，如果出
现硬结可采用热敷，每日3~4次，每次
15分钟。局部可以滴用抗生素眼药水

和眼膏，症状较重者可口服抗生素。
睑腺炎的脓肿形成后可以切开排脓，
促进炎症吸收，但是在脓肿未形成时
切忌用手挤压，以免引起海绵窦血栓
或败血症，引发生命危险。

霰粒肿有自愈可能，小的囊肿可
能会自行吸收，早期可采用热敷。如
果长期不吸收，影响外观和影响视力
时，可以采用手术切除治疗。

有的患者反复出现睑腺炎或霰粒
肿，究其原因，是因为我们的上下眼睑
里有数十个睑板腺，每个都有发生炎症
的可能。平时要饮食清淡，避免高糖
高油的饮食，多吃蔬菜，注意用眼卫
生，不要揉眼，注意不要长时间近距离
用眼，避免熬夜。如果反复发作睑腺
炎或霰粒肿，建议坚持做眼部热敷，或
寻求专业眼科医师帮助。（本报综合）

眼皮长包都是“针眼”吗

“冬练三九，夏练三伏”，这说明夏
季运动对健康起着重要作用。“轻运
动”尤其适合“夏练三伏”。

游泳
游泳既锻炼身体，又可去暑消

夏。游泳时产生的热量迅速发散到水
中，从而保持体温恒定。

玩健身球
玩健身球时，健身球刺激手掌第

二、第三掌骨，有利于调节中枢神经的
功能，达到镇静怡神、健脑益智的作用，
从而增进自身脏腑的生理功能，发挥

“动则不衰”的生理效应。玩健身球还
可使人思想集中于手上，排除各类杂
念，消除紧张情绪，使大脑得到放松。

钓鱼
钓鱼也是夏天健身的好方法。钓

鱼不在钓了多少鱼，而在于钓鱼能够
养心养性。垂钓需要用脑、手、眼配
合，静、意、动相助而成。

夏天运动最好在清晨或傍晚天气
凉爽时进行，运动量要适度，不要过度
疲劳。运动后可适当喝些盐开水，最
好洗个热水澡。

风情万种的异域风情给地中海贴
上了浪漫的标签，然而最早发现于地
中海沿岸国家的“地中海贫血”却不浪
漫，是个可能致残致死的疾病。

1.什么是地中海贫血？
地中海贫血（简称地贫）是一种

遗传性贫血，是由于基因缺陷导致
血红蛋白合成不足或不能合成引起
的贫血。在我国长江以南地区高
发，例如广东、广西、海南、四川、重
庆等地。

2.地贫与一般贫血有什么区别？
贫血指血液中红细胞数量或者血

红蛋白减少，一般轻微贫血不会对人
体造成影响，但严重贫血会使人体组
织得不到足够的氧而致病。最常见的
贫血为缺铁性贫血和地贫。

缺铁性贫血是由于人体内没有足
够的铁元素，可能是食物中摄入不足，
也可能因失血导致铁丢失过多，使用
铁剂或常吃含铁量较高的食物可以纠
正此类贫血。而地贫是因为基因缺陷
导致的遗传性贫血，目前用药物无法
治愈。

3.地贫有什么症状？
地贫根据临床症状不同，分为静

止型、轻型、中间型和重型地贫。静止

型或轻型地贫（又称地贫基因携带者）
无贫血或有轻度贫血症状，不影响日
常生活与工作，不需特殊治疗，但可能
会将异常基因遗传给下一代。

中间型或重型地贫者多表现为中
重度贫血、肝脾肿大、全身水肿等，症
状严重者多于孕晚期胎死宫内或出生
后数小时内死亡，即使存活如不进行
规范性输血和排铁治疗也多在未成年
前死亡，且治疗费用极其昂贵。

4.没有任何症状，还需要接受地
贫筛查吗？

多数人只是地贫基因携带者不表
现出任何贫血症状，或者轻微贫血，不
能通过贫血症状判断是否有地贫，需
要接受正规地贫筛查和基因检测才能
确定。

5.如何预防重型地贫患儿出生？
若夫妇双方携带同类型的地贫基

因（静止型地贫除外），则有一定概率
生育中重型地贫患儿。通过婚前孕前
优生检查，检出携带同类型地贫基因、
可能孕育中重型地贫患儿的风险夫
妇，在医生的指导下孕前进行遗传咨
询或怀孕后尽早接受产前诊断，避免
重型地贫患儿出生。

（来源：重庆市妇幼保健院）

长期食欲不振可能是疾病信号
■ 张宇

地中海贫血你了解吗？

“轻运动”最适合“夏练三伏”
■ 徐爱芳

夏天一到，你的
胃口是不是变差了？俗话

说“安谷则昌，绝谷则亡”，也就
是说，吃得下饭、胃口好，才能健
康。虽然食欲会被高温暂时“偷”
走，但长期食欲不振，可能是身

体出现疾病的信号。
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饭量变少可能和这些病有关

胃肠疾病
胃肠疾病，如慢性胃炎、消化道溃

疡、胃液分泌功能下降、消化系统功能
紊乱等，都会造成食欲不振。

心理精神疾病
食欲由脑部来控制，生活工作压

力大，睡眠不好，都会对食欲有影响。
厌食症是一种心理障碍性疾病，这类
患者因怕胖、心情低落而过分节食、拒
食，造成体重下降、营养不良，甚至拒
绝维持最低体重，属于与心理因素相
关的生理障碍，需要去精神科就诊。

心脏病
当心脏功能不全时，一方面，胃肠

道供血不足，会导致消化能力下降，引
起食欲不佳；另一方面，胃肠道内血管
的淤血会抑制食欲。严重心脏病时，
身体会释放一些物质，成为炎症因子，
也是造成食欲下降的原因，如严重冠
心病导致心衰、肺心病、部分症状不典
型的心肌梗死，有时出现的唯一不适
就是食欲下降。

脑血管病
脑血管破裂出血或血栓形成，都

会影响大脑血液供应，从而引起食欲
不振、精神疲乏等现象。如果突然很
没食欲，加上出现一侧手脚无力、呕吐
等情况时，家人应高度怀疑脑血管病，
及时就医。

肝胆胰疾病
乙肝患者等肝功能不好，往往食欲

不佳。胰腺肿瘤患者发病非常隐匿，表

现往往是莫名的食欲下降和消瘦。
恶性肿瘤
不明原因的食欲下降或进行性消

瘦，是恶性肿瘤的重要症状之一，有时
还是某些肿瘤的首发症状，而且，大多
数癌症病人出现此症状时已处于晚
期，如原发性肝癌。另外，食欲下降也
常常是白血病、多发性骨髓瘤、恶性淋
巴瘤等造血系统恶性肿瘤的早期症
状。这些病会导致机体代谢亢进，体

温也持续升高，使得蛋白质大量分解，
患者会日渐消瘦。

缺微量元素
缺铁性贫血、缺锌等导致的食欲

下降，也会影响胃口。

开胃也要选对方法

除了特殊疾病原因引起的食欲不
振外，平时一提起“没胃口”，你可能就

想到吃山楂等酸性食物开胃，但食欲
不振的原因各不相同，盲目吃酸可能
没效果。想开胃不妨试试以下方法：

吃点含锌食物刺激味蕾
锌是促进味蕾生长的重要物质，

锌缺乏会导致味觉素分泌减少，影响
味觉，导致味觉下降、挑食偏食。含锌
丰富的食物主要有贝类海产品和动物
肝脏、瘦肉等。尤其生蚝是常见食物
的“含锌冠军”，大概两个生蚝就能满
足每日锌的需要。菌菇类，大豆、杂
豆、小麦等谷物胚芽以及山核桃等也
是“藏锌大户”，可以适当多吃。

少食多餐促进食欲
气温升高，人体的基础代谢降低，

相对来说饿得慢，加上消化酶活性受
温度影响有所降低，导致消化功能下
降，食欲降低。此时饮食应清淡，避免
高能量油腻的食物。不妨少食多餐，
可在上午、下午及晚上加餐，只要总能
量不超标，不用担心发胖。

提升食物“颜值”
食欲降低时，不妨在食物颜色选

择上，多挑一些颜色丰富、赏心悦目的
深色蔬菜，如菜心、西兰花、紫甘蓝、胡
萝卜、彩椒、番茄等，这些像彩虹一样
的蔬菜不仅营养比浅色蔬菜高，且有
助增进食欲。

选择适合夏天的“油”
夏天可适当食用精炼的茶油、芥

花油，尤其是芥花油，颜色、质地和味
道都很清淡，能很好地还原食材的味
道和色泽，特别能调动食欲，适合夏天
凉拌、炒菜时使用。


