
您是否常感颈椎疼痛
不适？以下这个方法既可
用于缓解颈椎病症状，又能
帮助健康人群预防颈椎病。

第 1步：前后俯仰看天地
站立，两脚分开约一

尺，双臂自然下垂，双手五
指并拢，双眼平视前方。用
一手扶住后颈部，先仰头看
天，然后低头看地，动作缓
慢。这样前后俯仰十余次，
撤回扶颈之手，头回原位，
自然摆正。

第2步：左右摆头活筋骨
站立姿势同前，让头左

右自然摆动，摆动角度约三
十度。这样缓缓摆动时，能
听到“咯噔”的响声，这是轻
度 移 位 的 椎 体 复 位 的 声

音。响声过后，就有颈肩舒
适的感觉，同时也有头目清
晰的感觉。慢慢摆动十余
下后，自然停止。

第3步：左顾右盼观四方
站立姿势同前，让头左

右平转约九十度，能看到自
己的左右肩。这样慢慢转
动十余下，也可能听到“咯
噔”响声，有助于轻度移位
的椎体复位。

每天早晚可做两次颈
椎活动三步操，每次不过几
分钟，就能感到颈肩轻松，
持之以恒可让人受益匪浅。
如果出现手指发麻、头晕、
恶心等症状者应及时到正
规医院就诊，并在专业医师
指导下进行练习。花正安

要想颈椎好 来做三步操
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健康指南

问：老花眼与年龄有关
吗？是不是年纪一大，眼睛
一定会花？

姜丽萍：老花眼在医学
上称为“老视”，随着年龄增
长眼内的晶状体逐渐硬化，
弹性逐渐减弱，从而导致晶
状体调节功能减退，产生近
距离视物困难。所以老花眼
本身是一种自然生理衰老现
象，人人都会得老花眼，大部
分的人在 40 至 45 岁之间，

开始出现老花眼。
问：老花眼一般会有

哪些症状？应该如何进行
治疗？

姜丽萍：老花眼的症状
有：1、保持看近的习惯性距
离小字却看不清楚，通常表
现为读书看报、看手机不清
晰。不自觉地头后仰或者
将书籍、报纸、手机等移到
更远处；2、对灯光的需求量
增加，甚至需要强光下阅
读；3、通过努力可以看清楚
近处的物体，在看远处时又
出现短时间的模糊。4、用
眼太久了会出现视疲劳症
状：眼睛酸胀、流泪甚至头
痛等。

治疗方法有：1、配镜：
分为普通花镜和渐进镜片
两种，简单安全但不太方
便。2、老花眼手术：手术已
经非常成熟，通过最前沿的
技术可以让老花人群在术
后拥有自由的视力，不受距
离不受昼夜的影响，并且同
步矫治近视、远视、散光，白
内障。

问：老花眼有没有好的
缓解方法？

姜丽萍：缓解方法有：
1 避免长时间近距离用眼，
建议中老年人每近距离用
眼 45 分钟，让眼睛休息 10
分钟。避免过度使用手机、
电脑等电子产品；2 改善用
眼环境，如照明强度要适
宜，光线过强或过弱，都影
响视力；乘坐交通工具时，
不要使用手机或看书；3 有
意识多活动眼球，一开一闭
常眨眼，每次 15 次左右，可
以缓解眼疲劳，增强眼肌的
功能，延缓衰老；4 做好防
护，夏天外出尽量戴有防紫
外线功能的太阳镜，同时最
好戴上宽沿帽，阻挡紫外线
从侧面绕过镜片或经由面
颊反射进入眼睛；5 养成良
好的生活习惯，规律作息，
避免熬夜，适当运动，多吃
富含蛋白质及维生素等食
物；6定期眼科检查，每年一
次，需要时及时配镜；7视功
能训练，有效的预防和延缓
老花的发生。

老花眼矫正手术 可同步治疗白内障
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名医在线

本期《名医在线》特
邀青岛泽嘉眼科医院业
务院长姜丽萍为您讲解

“老花眼的防治”。

姜丽萍——青岛泽嘉眼科医院业务院长、老视科主任。
专业方向：白内障、屈光不正、眼表疾病、青光眼、眼底病等，尤
其擅长老视、屈光性白内障手术的规划与设计。

行医理念：精准诊疗，精心设计，精致服务。

煮熟的苹果还有益处
吗？答案是肯定的，虽然会
损失部分维生素，但膳食纤
维和矿物质并不会因加热
而被破坏，抗氧化物质也会
在炖煮过程中溶出在汤里，
而且经煮熟的苹果更容易
消化。从营养学角度来看，
苹果的营养成分多在皮中，
不削皮是比较好的。

下面就给大家介绍一
款开胃润燥的苹果瘦肉汤。

材料：苹果半个，瘦肉
100g，枸杞少许，食盐少许。

做法：将苹果、瘦肉切
块，洗净，一起放入炖盅，炖
半小时后放入枸杞和盐调
味即可。

功效：苹果性平，味甘
微酸，能生津止渴、清热除
烦、健胃消食。猪瘦肉具有
补肾滋阴、养血润燥之功
效。此药膳适合一家大小
食用。 杨志敏

苹果入汤 开胃润燥

微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“230220”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

2月15日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、高人一等；
2、花花世界；
3、面黄肌瘦；
4、平起平坐；
5、啼笑皆非；
6、鱼米之乡。
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